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АННОТАЦИЯ

Методическое пособие «Организация физкультурно-спортивной деятельности и спорта в картинках, часть 4» включает следующие разделы: организация физкультурно-спортивной деятельности и спорта (планирование и контроль в процессе внеучебной физкультурно-спортивной деятельности: значение планирования и контроля в процессе физического воспитания; понятие о планировании в ФК, требования к планированию, его виды и содержание; временные масштабы планирования и логика стратегического планирования, документы планирования в сфере физической культуры и спорта; последовательность основных операций планирования; врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания; исходные понятия теории физической культуры; организация и проведение тренировочных сборов в каникулярное время; физиологическая характеристика состояний организма при занятиях физическими упражнениями; организация секционной работы в школе) и список источников информации (список литературы и список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 27 рисунков и 7 таблиц.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей училищ олимпийского резерва, учителей ФК общеобразовательных учреждений и преподавателей спорта и ФК системы дополнительного образования.
1. ОРГАНИЗАЦИЯ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
1.4. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ ВНЕУЧЕБНОЙ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Значение планирования и контроля в процессе физического воспитания. 
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Рис. 92. Планирование физического воспитания

По срокам планирования различают следующие его виды: перспективное, текущее (этапное) и оперативное.

Перспективное планирование – это планирование на длитель​ный срок (например, в общеобразовательной школе на несколь​ко лет с распределением программного материала по годам обу​чения).

Текущее планирование охватывает этапы работы (например, в общеобразовательной школе – это планирование на учебную чет​верть).

Оперативное планирование осуществляется на ближайшее вре​мя (на предстоящее занятие).

Планирование требует глубоких разносторонних профессиональ​ных знаний и практического опыта, всегда предполагает творчес​кий подход, так как оно не определяется жесткими рамками ме​тодических предписаний.
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Рис. 93. Требования к планированию в физическом воспитании
1. Целевая направленность педагогического процесса. Заключает​ся в требовании определения конечной цели этого процесса и подчинении (подборе) всего его содержания, методов и форм организации достижению поставленной цели. Иначе говоря, из методического арсенала преподавателя (тренера) использовать то, что непосредственно служит реализации цели.

Намеченная цель должна быть реальной. Поэтому преподавате​лю (тренеру) необходимо трезво оценить возможности для ее до​стижения (возможности занимающихся, затраты учебного време​ни, наличие материально-технической базы и пр.).

Основой для разработки целевых установок служат программ​но-нормативные положения системы физического воспитания (разрядные нормы и требования спортивной классификации, тре​бования государственных программ по физическому воспитанию для различных контингентов населения). С установлением цели создается конкретная перспектива в педагогической работе.

Цель конкретизируют целой системой соподчиненных (час​тных, промежуточных) педагогических задач с определением пос​ледовательности и сроком их реализации. Все предусматриваемые планом задачи следует формулировать ясно, однозначно и так, чтобы они легко поддавались оценке и контролю. Поэтому их конкретизируют по возможности в количественных показателях (учеб​ных нормативах, тестовых результатах), позволяющих применять математико-статистические методы оценки достижений (получен​ных результатов).

2. Всесторонность планирования задач педагогического процесса. Требование состоит в том, чтобы исходя из поставленной цели достаточно полно предусматривать образовательные, оздоровитель​ные и общевоспитательные задачи и намечать соответствующие им средства, методы и формы организации занятий.

3. Учет закономерностей физического воспитания. Планирова​ние только тогда является эффективным, когда оно основывается на объективных закономерностях физического воспитания (на за​кономерностях формирования двигательных умений и навыков, развития физических качеств и усвоения параллельно знаний по данному предмету) и на соответствующих указанным закономер​ностям педагогических принципах (систематичности, доступнос​ти и индивидуализации, прогрессирования и др.). В планировании процесса физического воспитания надо также учитывать биоло​гические закономерности роста и развития организма человека, возрастные психологические особенности.

4. Конкретность планирования. Требование состоит в строгом соответствии намечаемых задач, средств и методов физического воспитания подготовленности занимающихся и условиям заня​тий (учебно-материальная база, климатические условия и пр.).

Степень конкретизации зависит от временного периода, на который составляется план. Чем меньше срок, на который со​ставляется план
, тем он в большей степени конкретизируется. Самым конкретным (детализированным) планом является план-конспект одного урока (занятия).

Методическая последовательность планирования. При разработ​ке любого плана рекомендуется придерживаться следующей после​довательности основных операций.
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Рис. 94. Сведения о контингенте занимающихся

Кроме того, данные нужны для комплектования однородных групп по состоянию здоровья и уровню подготовленности при проведе​нии курса физического воспитания в общеобразовательных шко​лах, средних специальных и высших учебных заведениях и других организациях.

Необходимые предварительные сведения преподаватель полу​чает посредством собеседования с теми, с кем предстоит вести занятия, проведения среди них анкетирования, контрольных ис​пытаний (тестирования), использования данных врачебно-физкультурного обследования.

2. Определяются и конкретизируются цели и задачи учебно-воспитательного процесса применительно к конкретному контин​генту занимающихся и конкретным условиям ведения занятий.

3. Устанавливаются исходя из поставленных задач нормативы и требования, которые должны быть выполнены занимающимися на соответствующих этапах.

4. Определяются разделы программы занятий и расчет учеб​ного времени на прохождение, разработку теоретического и прак​тического содержания программы.

5. Устанавливается рациональная последовательность прохож​дения учебного материала (теоретического и практического) по периодам, этапам, отдельным занятиям и уточняются намечае​мые нагрузки по объему и интенсивности.

6. Определяется общая организация работы по реализации пла​на. Подбираются методы и формы занятий для решения постав​ленных педагогических задач.

7. В заключение приступают к сводному текстуально-описатель​ному либо табличному оформлению плана. При этом просматри​ваются и согласуются все его пункты, разделы, параметры нагру​зок и т.д. Рекомендуется, когда это возможно, содержание планов выражать в наглядной форме, используя средства графического изображения, разные цвета. Наглядные формы планов позволяют целостно воспринимать различные элементы содержания, пока​затели и представить взаимосвязь между ними.

Таким образом, планирование носит последовательный харак​тер и осуществляется по системе от обобщенного к более деталь​ному.

Характеристика основных документов планирования в физичес​ком воспитании. 
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Рис. 95. Основные документы планирования в физическом воспитании

Все документы планирования в логическом и содержательном отношениях связа​ны между собой. Каждый последующий, более частного характера документ разрабатывается в соответствии с предшествующим. Вместе с тем каждый документ имеет свое назначение в системе планирования, выполняет определенную функцию. В целом же реализация основных документов планирования должна обеспе​чить необходимую организацию, оптимальный выбор средств и методики педагогического процесса с данным контингентом за​нимающихся.

По своему функциональному назначению все документы пла​нирования делятся на три типа.

1. Документы, определяющие основную направленность и со​держание учебного процесса в общеобразовательных школах, кол​леджах профессионального образования, средних и высших спе​циальных учебных заведениях. К ним относятся учебный план и учебная программа. Эти документы являются государственными и обязательными для выполнения.

2. Документы, определяющие порядок организации процесса физического воспитания (план-график учебного процесса и рас​писание занятий).

3. Документы методического характера, в которых преимуще​ственно отражена методика физического воспитания (рабочий план и план-конспект занятия).

Учебные планы и программы по физическому воспитанию для общеобразовательных школ, средних и высших специальных учеб​ных заведений, спортивных школ и других организаций разраба​тываются государственными органами (министерствами, комите​тами). Планы-графики учебного процесса, рабочие планы и пла​ны-конспекты уроков разрабатываются самими преподавателями исходя из отправных официальных документов – учебного плана и программы.

Учебный план представляет собой основной (исходный) доку​мент, на основе которого осуществляется вся многогранная рабо​та по физическому воспитанию в государственных учебных заве​дениях всех уровней.
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Рис. 96. Содержание учебного плана по физическому воспитанию
Учебная программа – это документ планирования учебной ра​боты, в котором определяются: 
· целевые установки и общие задачи педагогического процесса: в общеобразовательной школе – курса физического воспитания, в ДЮСШ – спортивной трени​ровки по избранному виду спорта; 
· объем знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть занимающиеся в планируе​мый срок занятий, и перечень основных физических упражнений и других средств, обеспечивающих решение поставленных задач; 
· уровень теоретической, общефизической и спортивной подго​товленности, выраженный в зачетных требованиях и учебных нор​мативах (тестовых показателях), который должны достигнуть занимающиеся на каждом году и по окончании обучения в образова​тельном учреждении.

Программа по физическому воспитанию состоит в основном из 4 разделов: 
· уроки физической культуры; 
· физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня; 
· физи​ческая культура во внеурочное время; 
· физкультурно-массовые и спортивные мероприятия.

Учебные программы имеют следующую типовую структуру: 
1) пояснительная записка, в которой раскрываются цель и задачи курса физического воспитания, указываются особенности контин​гента занимающихся, характеризуется структура программы, ре​комендуются методы и формы занятий, даются указания по пла​нированию и учету и др.; 
2) учебный материал по теоретическому и практическому разделам (перечень основных теоретических тем для изучения, описание всех физических упражнений, подлежа​щих освоению по годам обучения), а также зачетные требования и учебные нормативы по освоению двигательных действий и разви​тию физических качеств; 
3) приложение, в котором приводится список рекомендуемой литературы, образцы планов, заявок, ти​повой табель спортивного инвентаря и оборудования, необходи​мого для обеспечения занятий по физической культуре, пример​ные карты физической подготовленности и развития учащихся и др.

Учебная программа разрабатывается в соответствии с устано​вленным учебным планом содержанием и объемом часов, отве​денных на каждый раздел и в целом на все разделы занятий.
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Рис. 97. План-график учебного процесса

В плане-графике также указывается количество отведенных часов на каждый раздел и распределение временных затрат на прохож​дение материала разделов по неделям в течение года.

План-график составляется для однородных учебных групп (например, в школе для каждой параллели классов, вузе для групп одного и того же курса и учебного отделения).

Порядок прохождения видов практического раздела учебной программы зависит от сезонных условий и наличия спортивных сооружений. Однако главным в определении рациональной пос​ледовательности прохождения учебного материала программы являются педагогические закономерности процесса физического воспитания (формирования двигательных навыков, направленного развития физических качеств и др.).

Программный материал распределяется по учебным неделям в порядке постепенного нарастания требований к занимающимся как по сложности техники выполнения упражнений, так и по физической нагрузке.

В плане-графике определяются номера уроков, на которых планируется прием зачетов или контрольных соревнований по каждому разделу программы.

План-график — это чисто организационный документ (мето​дика физического воспитания в нем не отражена). Он дает лишь общее целостное представление о прохождении программного материала в течение учебного года.

Рабочий (тематический) план составляется на основе учебной программы и годового плана-графика прохождения программно​го материала и представляет собой последовательное изложение содержания каждого урока учебной Четверти (семестра). В практи​ке физического воспитания рабочий план имеет разные названия — тематический план, план на одну четверть, на один семестр. В ра​бочем плане в более конкретизированном виде, чем в плане-гра​фике учебного процесса, представлены используемые средства и отражена методика обучения двигательным действиям и воспита​ния физических качеств. Квалифицированно составленный рабо​чий план в значительной мере выполняет функцию методическо​го обеспечения учебного процесса. Рабочие планы составляют в текстовой и графической форме.
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Рис. 98. Содержание рабочего плана
При распределении в рабочем плане учебного материала по урокам необходимо руководствоваться следующими методическими положениями:

· придерживаться дидактического правила от простого к слож​ному, при этом принимать во внимание повышающийся уровень физической подготовленности учащихся в процессе их система​тических занятий;

· при разучивании двигательного действия нецелесообразно делать большие перерывы между уроками, т.е. следует применять концентрированное во времени обучение;

· всемерно использовать положительную взаимосвязь упраж​нений из различных разделов программы и избегать разучивания на одном уроке отрицательно взаимодействующих двигательных действий;

· на тех занятиях, на которых запланировано обучение двига​тельным действиям, следует предусматривать сообщение основ знаний о технике изучаемого действия, влияния этого физиче​ского упражнения на организм, правилах обеспечения безопас​ности при его выполнении;

· для решения задач физического воспитания следует использо​вать на уроке средства, оказывающие разностороннее воздействие на физическое развитие занимающихся;

· количество и содержание задач на одном уроке должны соот​ветствовать возможностям занимающихся и учебно-материально​му обеспечению урока.

В рабочем плане фиксируется методическая последовательность прохождения учебного материала и одновременно раскрывается содержание каждого конкретного урока.

Расписание занятий должно быть по возможности постоянным, стабильным и предусматривать примерно равные промежутки вре​мени между занятиями по физическому воспитанию.

План-конспект урока (занятия) разрабатывается на каждое конк​ретное занятие на основе рабочего плана и представляет собой полный детализированный сценарий предстоящего урока. В нем указываются номер занятия по рабочему плану, основные и част​ные задачи урока, подбираются необходимые средства для их ре​шения с указанием параметров нагрузки (количество повторений, интенсивность, продолжительность) и отдыха по всем упражне​ниям, разрабатываются организационно-методические указания.


Рис. 99. Педагогический контроль

Основная цель педагогического контроля – это определение связи между факторами воздействия (средства, нагрузки, мето​ды) и теми изменениями, которые происходят у занимающихся в состоянии здоровья, физического развития, спортивного мастер​ства и т.д. (факторы изменения).

На основе анализа полученных в ходе педагогического контро​ля данных проверяется правильность подбора средств, методов и форм занятий, что создает возможность при необходимости вно​сить коррективы в ход педагогического процесса.

В практике физического воспитания используется пять видов педагогического контроля, каждый из которых имеет свое функ​циональное назначение.

Предварительный контроль проводится обычно в начале учебного года (учебной четверти, семестра). Он предназначен для изучения состава занимающихся (состояние здоровья, физичес​кая подготовленность, спортивная квалификация) и определения готовности учащихся к предстоящим занятиям (к усвоению нового учебного материала или выполнению нормативных требо​ваний учебной программы). Данные такого контроля позволяют уточнить учебные задачи, средства и методы их решения.

Оперативный контроль предназначен для определения сроч​ного тренировочного эффекта в рамках одного учебного занятия (урока) с целью целесообразного чередования нагрузки и отдыха. Контроль за оперативным состоянием занимающихся (например, за готовностью к выполнению очередного упражнения, очеред​ной попытки в беге, прыжках, к повторному прохождению от​резка лыжной дистанции и т.п.) осуществляется/по таким пока​зателям, как дыхание, работоспособность, самочувствие, ЧСС и т.п. Данные оперативного контроля позволяют оперативно регу​лировать динамику нагрузки на занятии.

Текущий контроль проводится для определения реакции орга​низма занимающихся на нагрузку после занятия. С его помощью определяют время восстановления работоспособности занимаю​щихся после разных (по величине, направленности) физических нагрузок. Данные текущего состояния занимающихся служат ос​новой для планирования содержания ближайших занятий и вели​чины физических нагрузок в них.

Этапный контроль служит для получения информации о ку​мулятивном (суммарном) тренировочном эффекте, полученном на протяжении одной учебной четверти или семестра. С его помощью определяют правильность выбора и применения различных средств, методов, дозирования физических нагрузок занимающихся.

Итоговый контроль проводится в конце учебного года для определения успешности выполнения годового плана-графика учебного процесса, степени решения поставленных задач, выяв​ления положительных и отрицательных сторон процесса физи​ческого воспитания и его составляющих. Данные итогового конт​роля (состояние здоровья занимающихся, успешность выполне​ния ими зачетных требований и учебных нормативов, уровень спортивных результатов и т.п.) являются основой для последу​ющего планирования учебно-воспитательного процесса.


Рис. 100. Методы контроля в практике физического воспитания

Большую информацию преподаватель получает с помощью ме​тода педагогических наблюдений. Наблюдая в ходе занятия за уча​щимися, преподаватель обращает внимание на их поведение, про​явление интереса, степень внимания (сосредоточенное, рассеян​ное), внешние признаки реакции на физическую нагрузку (изменение дыхания, цвета и выражения лица, координации движе​ний, увеличение потливости и пр.).

Метод опроса представляет возможность получить информа​цию о состоянии занимающихся на основании их собственных показателей о самочувствии до, во время и после занятий (о бо​лях в мышцах и пр.), об их стремлениях и желаниях. Субъектив​ные ощущения — это результат физиологических процессов в орга​низме. С ними надо считаться и в то же время помнить, что они не всегда отражают истинные возможности занимающихся.

Контрольные соревнования и тестирование позволяют полу​чить объективные данные о степени тренированности и уровне физической подготовленности занимающихся. Они очень показа​тельны и на их основе делают соответствующие выводы и коррек​тировки в планах. Так, например, если уровень физической под​готовленности не повышается или становится ниже, то пересмат​ривают содержание, методику занятий, физические нагрузки.

Для контроля за освоением техники физического упражнения могут использоваться некоторые подводящие упражнения, при​меняемые на данном этапе обучения.

Основным методом контроля за усвоением знаний является уст​ный опрос, требующий ответов в виде: 
· рассказа (например, о значении занятий физическими упражнениями); 
· описания (например, внешней формы и последовательности движений, со​ставляющих двигательное действие); 
· объяснения (например, биомеханических закономерностей конкретных движений); 
· по​каза вариантов выполнения физического упражнения или его от​дельных компонентов.

В практике физического воспитания применяется письменный опрос с помощью программ контроля знаний с выборочными вариантами ответов (программированный контроль знаний). 



Рис. 101. Сравнение результатов в предварительном, текущем и итого​вом контроле
Осуществляя физическое воспитание, необходимо системати​чески проверять, оценивать и учитывать состояние здоровья за​нимающихся, уровень их физического развития, результаты спортивной деятельности, прилежание, поведение.

К учету предъявляют ряд требований: своевременность, объ​ективность, точность и достоверность, полнота, простота и на​глядность. Различают следующие виды учета: предварительный (до начала организации педагогического процесса), текущий (непре​рывный в процессе работы, от занятия к занятию) и итоговый (по завершению периода работы, например, учебного года).

В содержание текущего учета входит регистрация: посещаемос​ти занятий; пройденного материала и выполненного объема и интенсивности нагрузок; выполнения учебных требований и норм; данных об оценках знаний, умений и навыков; сведений о состоянии здоровья занимающихся.

Основным документом учета служит журнал учета учебной ра​боты группы (класса).

Значение проводимой преподавателем работы по учету не сво​дится, конечно, к формальной регистрации сведений для офици​ального отчета. Эти данные должны подвергаться систематическо​му анализу, творческому осмыслению и обобщению, использо​ваться в будущей работе. Именно на такой основе внедрения но​вого возможны постоянное улучшение качества учебного процес​са, обогащение его средств и рационализация методики.

Понятие о планировании в ФК. Требования к планированию, его виды и содержание.
Деятельность специалистов в сфере ФКиС характеризуется разнообразным и сложным содержанием. Для того чтобы его деятельность была эффективной её содержание должно быть определённым образом систематизировано. Это можно достичь за счёт своевременного и качественного планирования, последующего доведения плановых показателей (решений) до исполнителей, реализация этих решений, контроль и учёт результатов выполнения решений. Рассмотрим основной этап этой деятельности – планирование.


Рис. 102. Планирование в ФК

Конечный результат планирования – составление плана. В процессе составления плана необходимо соблюдать определённые требования. К ним относятся:

· соответствие плана нормативным документам, это значит, что при обосновании и разработке плана все плановые показатели (постановка конкретных задач и сроки их выполнения, выбор наиболее целесообразных средств, методов и организационных форм, материальных и финансовых ресурсов и т.д.) не должны противоречить требованиям документов, определяющих организацию обучения и воспитания в сфере ФК и документов вышестоящих органов;

· учёт общих принципов формирования физической культуры личности (гармонического развития человека, связи с жизнедеятельностью и оздоровительной направленности ФК) при планировании должен в максимальной степени отражать: научно обоснованный подход к укреплению здоровья; комплексное развитие физических, нравственных и эстетических основ личности; целенаправленное развитие всех физических способностей и формирование важных двигательных умений и навыков; последовательность решения образовательных и воспитательных задач);

· реальность и конкретность планирования должны предусматривать: учёт материальных и климатических условий для осуществления процесса ФВ; учёт индивидуальных особенностей занимающихся - уровня физической подготовленности, возраста, пола, состояния здоровья; учёт методической подготовленности педагога; конкретную направленность как по срокам выполнения, так и по содержанию;
· своевременность составления плана и его доведения до исполнителей (план должен быть составлен и доведён до исполнителей к моменту решения задачи или проводимому мероприятию).

Планирование достаточно сложный и трудоёмкий процесс, требующий высокого уровня знаний, опыта и навыков в формировании плановых показателей и их соответствующего документального оформления. Процесс планирования состоит из нескольких этапов.





Рис. 103. Этапы работы при планировании

При оформлении плана выделяют, как правило, выделяют следующие разделы: содержание работ; сроки выполнения; ответственные за выполнение; отметка о выполнении. В зависимости от сроков действия различают следующие виды планирования:
· перспективное или долгосрочное (от 1 года до нескольких лет: годовой план прохождения программного материала по ФК в школе; план физкультурно-оздоровительных и спортивно массовых мероприятий школы; в спорте - план подготовки к олимпийским играм, который составляется на четырёхлетний период);

· текущее или среднесрочное (от 1 до нескольких месяцев: план-график учебно-воспитательного процесса на четверть в школе или план подготовки к соревнованиям – на период спортивной тренировки);

· оперативное или краткосрочное (от 1 дня до 1 недели – недельное расписание занятий, план-конспект занятия).

Временные масштабы планирования и логика стратегического планирования. 



Рис. 104. Противоречие при планировании

Для преодоления этого противоречия практикуют разработку плана в трёх временных масштабах: 
· больших – перспективное планирование – на несколько лет с распределением программного материала по годам; и текущее планирование – на год; 
· средних – планирование на этапы  , четверти (в школах), месяцы; 
· краткосрочное планирование – планирование на неделю, отдельное занятие.
Решение любых проблем управления, а, следовательно, и стратегического планирования, имеет определенную логику. Под логикой стратегического планирования понимают упорядоченную последовательность, взаимосогласованность и обоснованность процедур, связанных с решением любой проблемы стратегического планирования, а также определение исходного пункта, который является отправной точкой для решения проблем и которому должен подчиняться весь процесс плановой работы.

Логика стратегического планирования включает следующие структурные элементы:

· определение и формулирование цели или системы целей, которые преследует субъект стратегического планирования в планируемом периоде (это отправной пункт логики стратегического планирования, ее главная идея);

· анализ исходного уровня развития объекта стратегического планирования в период, предшествующий планируемому, и уточнение параметров достигнутого уровня и его структуры к началу этого периода;

· определение объема и структуры потребностей общества в планируемом периоде по результатам функционирования соответствующих объектов стратегического планирования;

· определение объема и структуры ресурсов, имеющихся на начало планируемого периода и вновь создаваемых;

· согласование, балансирование потребностей и ресурсов социально-экономических подсистем различного уровня путем преодоления временных противоречий, несоответствий между ними на основе шкалирования, ранжирования потребностей и подготовка проектов управленческих решений в форме стратегических прогнозов, программ и планов.

Документы планирования в сфере физической культуры и спорта. 

Документы перспективного планирования






Рис. 105. Документы перспективного планирования

Учебный план определяет основное направление и продолжительность учебной работы для того или иного контингента занимающихся. Он предусматривает последовательность прохождения материала, содержание основных разделов, объем часов по каждому разделу, длительность каждого занятия.

Как правило, учебный план делится на два основных раздела: теоретический и практический.

Учебная программа составляется на основе учебного плана и определяет объем знаний, умений и навыков, которые должны быть освоены занимающимися. тренировочный план спортсмен документальный

В этом документе раскрываются наиболее целесообразные формы и методы педагогической работы, дается основное содержание учебного материала по теории и практике для определенного контингента занимающихся (ДЮСШ, СДЮСШОР, секций коллективов физической культуры и др.).

Программа, как правило, состоит из следующих разделов: 
· объяснительной записки; 
· изложения программного материала; 
· контрольных нормативов и учебных требований; 
· рекомендуемых учебных пособий.

Многолетний (перспективный) план подготовки спортсменов (командный и индивидуальный). Он составляется на различные сроки в зависимости от возраста, уровня подготовленности спортсменов, их спортивного стажа.



Рис. 106. Сроки составлений перспективных планов для отдельных групп спортсменов

В перспективный план должны быть включены лишь основные показатели (без излишней детализации), опираясь на которые можно было бы правильно составить годичные планы.

Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает следующие разделы:

1) краткая характеристика занимающихся (спортсмена, команды);

2) цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;

3) структура многолетнего цикла и сроки его макроциклов;

4) основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;

5) главные соревнования и основные старты индивидуального календаря, планируемые результаты в каждом году;

6) контрольные спортивно-технические показатели (нормативы) по годам;

7) общее число тренировочных дней, занятий, дней соревнований и отдыха по годам подготовки;

8) общие и специфические параметры тренировочной нагрузки;

9) система и сроки комплексного контроля, в том числе и диспансеризации;

10) график учебно-тренировочных сборов и места занятий.

Документы текущего планирования




Рис. 107. Документы текущего планирования

План-график годичного цикла спортивной тренировки является организационно-методическим документом и определяет:

· содержание работы на учебно-тренировочный год,

· наиболее целесообразную методическую последовательность прохождения материала по периодам и месяцам на протяжении годичного цикла тренировки,

· количество часов на каждый раздел работы

· распределение временных затрат на прохождение материала разделов по неделям в течение года.

Годичный план подготовки (командный и индивидуальные). Он состоит из следующих разделов:

· краткая характеристика группы занимающихся,

· основные задачи и средства тренировки, их примерное распределение по отводимому времени,

· примерное распределение тренировочных нагрузок по объему и интенсивности, распределение соревнований, тренировочных занятий и отдыха,

· контрольные нормативы,

· спортивно-технические показатели (спортивные результаты),

· педагогический и врачебный контроль.





Рис. 108. Документы оперативного планирования

Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, на месяц). В этом документе планируется методика обучения и спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. В нем в методической последовательности излагается теоретический и практический материал каждого тренировочного занятия. 

План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

План подготовки к отдельным соревнованиям (командный и индивидуальный) должен моделировать программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства для достижения максимальной работоспособности (на данный период тренировки) и формирования чувства абсолютной уверенности в своих силах.

Все тренировочные планы независимо от их типа (командные и индивидуальные годичные и оперативные и т.д.) должны включать в себя:

· данные о тех, на кого рассчитан план (персональные данные о спортсмене или общая характеристика команды);

· целевые установки (главные цели периода, на который составляется план; промежуточные цели для отдельных этапов; частные цели, относящиеся к различным видам подготовки);

· показатели, поддающиеся количественному измерению и характеризующие тренировочные и соревновательные нагрузки и состояние спортсменов;

· тренировочные и воспитательно-методические указания;

· сроки соревнований, контрольного тестирования, спортивно-медицинских обследований.

Периодически сравнивая фактическое изменение контролируемых показателей с планируемыми, можно своевременно обнаружить отклонения в применении средств и методов тренировки. Одновременно можно оценить эффективность применяемых средств и методов, анализируя их влияние на организм спортсмена.

Последовательность основных операций планирования.
В зависимости от масштаба времени, на который осуществляется планирование, содержательная сторона планов будет видоизменяться. Однако общая логика разработки плана в основном сохраняется.

1. Определение цели (задач) деятельности осуществляется с учетом социальных потребностей общества либо индивидуальных установок при их обязательном соответствии реальным возможностям общества (индивида).

2. Определение суммарного времени для решения задач. Совершенно очевидно, что физическое воспитание является важной составной частью всего воспитательного процесса каждого человека. Соответственно из всего лимита времени, которым располагает человек, с учетом того или иного возрастного периода и общего уклада жизни на долю физического воспитания будет отводиться различное время. Важна определенная адекватность между целью (задачами) и временем, выделяемым на физическое воспитание с учетом реальных возможностей достижения соответствующих результатов. Основной критерий — достижение оздоровительного эффекта.

3. Подбор состава средств для решения задач. При этом необходимо руководствоваться научными достижениями, накопленным опытом, знаниями.

4. Определение времени на освоение отдельных средств (в школьной программе это время на средства гимнастики, легкой атлетики, плавания).

5. Определение последовательности освоения средств по каждому конкретному виду (легкая атлетика, гимнастика).

6. Разработка методики обучения и воспитания (продумать методы, их соотношения и т. п.).

7. Определение общей организации всей работы на базе установления взаимосвязи между всеми операциями и при необходимости увязке и коррекции отдельных шагов процедуры планирования.

Планирование требует творчества, самостоятельности. Наличие плана создаст определенные удобства в работе, позволяет не только видеть перспективу, но и качественно решать текущие задачи физического воспитания, а при необходимости осуществлять его направленную коррекцию.

Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания.
Регулярные занятия физическими упражнениями и спортом оказывают на организм человека сложные и многообразные воздействия. Правильно организованные занятия физической культурой улучшают физическое развитие, повышают физическую подготовленность и работоспособность организма человека. Регулярная физическая активность способствует повышению сопротивляемости организма к неблагоприятным факторам внешней и внутренней среды, укреплению иммунитета.

В то же время неграмотная организация занятий, отсутствие врачебного контроля и медицинских рекомендаций по организации тренировочного процесса, могут неблагоприятным образом сказаться на состоянии здоровья спортсменов и привести к отрицательным результатам тренировки.



Рис. 109. Врачебный контроль

Цель врачебного контроля в процессе физического воспитания – содействовать максимальному использованию средств физической культуры и спорта для укрепления здоровья занимающихся, повышению функциональных возможностей и общей работоспособности организма, достижению высоких спортивных результатов.

Врачебный контроль проводится в следующих формах: 
· регулярные медицинские обследования занимающихся;

· врачебно-педагогические наблюдения за занимающимися во время занятий, физкультурно-оздоровительных мероприятий и соревнований;

· санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения занятий физкультурой и спортом, физкультурно-оздоровительных мероприятий и спортивных соревнований;

· медицинское обслуживание спортивных соревнований и массовых физкультурно-оздоровительных мероприятий.
Все занимающиеся физической культурой должны проходить медицинские обследования:

· первичные – перед началом занятий; 
· повторные – для занимающихся в физкультурно-оздоровительных группах – один раз в год, для занимающихся спортом в зависимости от особенностей вида спорта и квалификации спортсменов – 3-4 раза в год;

· дополнительные – перед спортивными соревнованиями, после перенесенных заболеваний, травм и длительных перерывов в занятиях физическими упражнениями, а также по направлению преподавателя физической культуры, тренера и по желанию самого студента. 
Без дополнительного медицинского осмотра, на основании лишь первичного или повторного освидетельствования занимающиеся могут быть допущены только к участию в массовых физкультурных и спортивных мероприятиях.


Рис. 110. Врачебное освидетельствование
Обследование по краткой методике проводят среди лиц, занимающихся по обязательной программе физического воспитания в учебных заведениях, в группах общей физической подготовки, в физкультурных коллективах предприятий, организаций, а также среди начинающих физкультурников и спортсменов. Обследование проводят врачи – специалисты по врачебному контролю, врачи – терапевты районных поликлиник, здравпунктов учебных заведений, медпунктов стадионов, бассейнов и других спортивных сооружений.

Периодичность обследования – не реже одного раза в год. При этом обследование студентов приурочивают к началу учебного года. Повторные обследования в течение года проводят по показаниям, перед соревнованиями и при появлении жалоб.

При врачебном освидетельствовании спортсменов используют методы клинического обследования и функциональной диагностики, а также специальные приемы и пробы, разработанные в спортивной медицине.

Для обеспечения постоянного наблюдения за физическим состоянием спортсменов, за развитием функциональных возможностей необходимо осуществлять самоконтроль, данные которого существенно дополняют сведения, полученные при врачебном контроле.

Рис. 111. Самоконтроль

Данные самоконтроля записываются в дневник, в котором рекомендуется регулярно регистрировать субъективные и объективные данные самоконтроля. При занятиях физкультурой по учебной программе и самостоятельных занятиях можно ограничиться такими субъективными показателями, как самочувствие, сон, аппетит, болевые ощущения и объективными – частота сердечных сокращений (ЧСС), масса тела, тренировочные нагрузки, нарушение режима, спортивные результаты.

Исходные понятия теории физической культуры.
Теория физической культуры исходит из основных положений теории культуры и опирается на ее понятия. В то же время она имеет специфические термины и понятия, которые отражают ее сущность, цели, задачи, содержание, а также средства, методы и руководящие принципы. Главным и наиболее общим является понятие «физическая культура». Как вид культуры она в общесоциальном плане представляет собой обширнейшую область творческой деятельности по созданию физической готовности людей к жизни (укрепление здоровья, развитие физических способностей и двигательных навыков). В личностном плане физическая культура – мера и способ всестороннего физического развития человека.


Рис. 112. Физическая культура

В структуру физической культуры входят такие компоненты, как физическое образование, спорт, физическая рекреация (отдых) и двигательная реабилитация (восстановление). Они полностью удовлетворяют все потребности общества и личности в физической подготовке.

Физическое образование – педагогический процесс, направленный на формирование специальных знаний, умений, а также на развитие разносторонних физических способностей человека. Как и образование в целом, оно является общей и вечной категорией социальной жизни личности и общества. Его конкретное содержание и направленность определяются потребностями общества в физически подготовленных людях и воплощаются в образовательной деятельности.

Спорт – игровая соревновательная деятельность и подготовка к ней; основан на использовании физических упражнений и направлен на достижение наивысших результатов, раскрытие резервных возможностей и выявление предельных уровней организма человека в двигательной активности. Состязательность, специализация, направленность на наивысшие достижения, зрелищность являются специфическими особенностями спорта, как части физической культуры.

Физическая рекреация (отдых) – использование физических упражнений, а также видов спорта в упрощенных формах для активного отдыха людей, получения удовольствия от этого процесса, развлечения, переключение с обычных видов деятельности на другие. Она составляет основное содержание массовых форм физической культуры и представляет собой рекреативную деятельность.

Двигательная реабилитация (восстановление) – целенаправленный процесс восстановления или компенсации частично или временно утраченных двигательных способностей, лечения травм и их последствий. Процесс осуществляется комплексно под воздействием специально подобранных физических упражнений, массажа, водных и физиотерапевтических процедур и некоторых других средств. Это восстановительная деятельность.

Физическая подготовка – вид физического воспитания: развитие и совершенствование двигательных навыков и физических качеств, необходимых в конкретной профессиональной или спортивной деятельности. Она может определяться и как вид общей подготовки специалиста (профессионала) или спортсмена (например, физическая подготовка гимнаста).

Физическое развитие – процесс изменения форм и функций организма под воздействием естественных условий (пищи, труда, быта) либо целенаправленного использования специальных физических упражнений. Физическое развитие - это также и результат воздействия указанных средств и процессов, который можно измерить в любой момент времени (размеры тела и его частей, показатели различных качеств, функциональные возможности органов и систем организма).


Рис. 113. Физические упражнения

Организация и проведение тренировочных сборов в каникулярное время.
В этой статье определяются порядок организации и проведения тренировочных сборов в каникулярный период (далее – ТС) для спортсменов.

Тренировочный процесс в заведении, осуществляющем спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Окончание учебного года зависит от специфики вида спорта, календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки и устанавливается администрацией заведения для каждого вида спорта индивидуально в соответствии с требованиями  федеральных стандартов спортивной подготовки.

Содержание спортивной подготовки (тренировочного процесса) определяется программами спортивной подготовки, разработанными и реализуемыми заведением, осуществляющим спортивную подготовку, в соответствии с требованиями Федеральных стандартов спортивной подготовки.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются ТС, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.

Заведения, осуществляющие спортивную подготовку, могут иметь структурное подразделение спортивно-оздоровительный лагерь (центр) для обеспечения тренировочного процесса и оздоровления лиц, проходящих спортивную подготовку, в каникулярный период для детей в общеобразовательных школах, также для обеспечения восстановительных мероприятий перед началом и по окончании спортивного сезона.

Возрастная категория спортсменов, направляемых на ТС, определяется решением тренерского совета в соответствии с этапом подготовки и на основании показателей по общей и специальной физической подготовке.


Рис. 114. Сроки проведения тренировочных сборов

Количество лиц, проходящих спортивную подготовку, и период нахождения их в спортивно-оздоровительном лагере определяются на основании утвержденных программ спортивной подготовки, но не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе.

Заведениям, осуществляющим спортивную подготовку, при проведении ТС в обязательном порядке необходимо:

· утверждать персональные списки спортсменов и других участников сборов;

· рассматривать и утверждать планы занятий на группу (индивидуальные планы подготовки спортсменов), медицинского обеспечения и мероприятий по соблюдению  требований безопасности занятий, планы культурно-массовой работы со спортсменами;

· организовывать качественное проведение ТС, способствующее выполнению программы спортивной подготовки, в том числе совершенствование профессионального мастерства спортсменов;

· назначить начальника ТС;
· утверждать сметы расходов на проведение ТС;

· осуществлять контроль за проведением ТС, рациональным расходованием выделенных средств;

· обеспечить страхование жизни и здоровья участников ТС.

В период каникул и пребывания в оздоровительно-спортивных лагерях во время ТС учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана данной группы был выполнен полностью.

Группы высшего спортивного мастерства могут работать в режиме постоянно действующих тренировочных сборов по подготовке к международным, всероссийским соревнованиям, матчевым встречам и международным турнирам, продолжительностью до 100 дней для выявления и подготовки перспективных спортсменов.

Порядок привлечения работников спортивной школы к работе в спортивно-оздоровительных лагерях определяется в соответствии с трудовым законодательством.

Организация питания лиц, проходящих спортивную подготовку (спортсменов), осуществляется в соответствии с рационами питания, установленными Технологическими регламентами на оказание государственных услуг. В зависимости от индивидуальной потребности спортсмена в энергии и основных компонентах пищи, а также интенсивности, продолжительности и цикла тренировочной и соревновательной нагрузки Учреждение, имеющее в своем составе структурное подразделение – спортивно-оздоровительный лагерь, самостоятельно разрабатывает и утверждает меню.

Финансирование ТС должно быть рассчитано в соответствии с нормативами на оказание услуг по организации ТС.

Физиологическая характеристика состояний организма при занятиях физическими упражнениями.
Предстартовое состояние может возникать за несколько часов и даже суток до начала запланированной мышечной деятельности, а непосредственно стартовое состояние является как бы продолжением предстартового и, как правило, сопровождается усилением предстартовых реакций. По механизму возникновения эти реакции являются условными рефлексами, могут носить специфический и неспецифический характер и обусловливаться не только мощностью предстоящей мышечной деятельности, но и ее значимостью и мотивацией для каждого конкретного случая, условиями ее выполнения и т.д.

Физиологическими исследованиями выявлено три разновидности предстартовых состояний: 







Рис. 115. Разновидности предстартовых состояний

Разминка способствует оптимальной возбудимости центральной нервной системы и двигательного аппарата, повышению обмена веществ и температуры тела, деятельности органов кровообращения и дыхания. Под влиянием разминки повышается активность ферментов и скорость протекания биохимических реакций непосредственно в мышцах, их возбудимость и лабильность, готовность к напряженной деятельности. В среднем разминка должна продолжаться 10-20 минут и сопровождаться началом потоотделения, свидетельствующего о готовности теплорегуляционных механизмов к повышенным требованиям во время основной физической работы. Однако необходимо помнить, что разминка не должна приводить к утомлению, а должна способствовать врабатыванию организма.

Врабатывание – это постепенное повышение работоспособности, обусловленное усилением деятельности физиологических систем организма, своего рода оперативная адаптация его в процессе самой работы на высоком уровне деятельности. Чем быстрее протекает процесс врабатывания, тем выше производительность выполнения работы.

Различные системы организма настраиваются на необходимый рабочий уровень гетерохронно (не одновременно). Так, двигательный аппарат, обладая достаточно высокой возбудимостью и лабильностью, настраивается быстрее, чем вегетативные системы. Однако и скелетные мышцы не в состоянии проявлять необходимые двигательные качества сразу, им для этого требуется определенное время.

Работа отдельных внутренних органов, показатели деятельности вегетативных систем еще более инертны. Если сердечный ритм хотя и нарастает с первых секунд, к максимальному своему значению он приближается почти через минуту. Врабатывание дыхательных функций происходит в течение нескольких минут и т.д.

При этом необходимо помнить, что чем длительнее, а, следовательно, и менее интенсивно выполняется работа, тем длительнее осуществляется и врабатывание.

Напряженная мышечная деятельность не может продолжаться долго. Уже через несколько минут, а при работе максимальной мощности с первых секунд деятельности, в организме наступают сдвиги, вынуждающие либо снизить мощность работы, либо прекратить ее вообще. Это обусловливается несоответствием интенсивной деятельности двигательного аппарата и функциональными возможностями вегетативных систем, призванных обеспечить эту деятельность. Когда несоответствие деятельности функциональных систем выражено менее резко, его можно преодолеть и восстановить физическую работоспособность. Такое временное снижение работоспособности называют «мертвой точкой», состояние организма после ее преодоления называют «вторым дыханием». Эти два состояния характерны для работы циклического характера большой и умеренной мощности.


Рис. 116. Состояние «мертвая точка»

Различная длительность и мощность работы обусловливает и различные сроки возникновения «мертвой точки» и выхода из нее. Так, при забегах на 5 и 10 км она возникает через 5-6 мин после начала бега. На более длительных дистанциях «мертвая точка» возникает позднее и может иметь место повторно. Более тренированные люди, адаптированные к конкретным нагрузкам, преодолевают состояние «мертвой точки» значительно легче и безболезненнее.

Одним из инструментов ослабления проявления «мертвой точки» является разминка, которая способствует более быстрому наступлению «второго дыхания». Необходимо также помнить, что в процессе тренировочных занятий организм приспосабливается к проявлению волевых напряжений, учится «терпеть», преодолевать неприятные ощущения, имеющие место при кислородной недостаточности и накоплении в организме недоокисленных продуктов.

Организация секционной работы в школе.


Рис. 117. Цель организации работы спортивных секций в общеобразовательной школе
Исходя из этого, занятия в школьных спортивных секциях имеют специфические особенности.
· Школьные спортивные секции из всех форм занятий физическими упражнениями в школе, наиболее приближены к понятию «базовый спорт». То есть двигательная деятельность и другие компоненты работы должны быть ориентированы на тренировочную деятельность в спорте, тем самым, моделируя (насколько это возможно исходя из имеющихся условий), спортивную подготовку. Вместе с тем школьные спортивные секции не решают, да и не могут решить задачи спортивной подготовки, для этого существует система детско-юношеского спорта. То есть школьные спортивные секции занимают своего рода промежуточное положение между учебным предметом «физическая культура» и системой спорта. Можно сказать, что спортивные секции удовлетворяют потребности в двигательной деятельности для той части учащейся молодежи, которая не имеет желания или возможностей для занятий спортом.

· В отличие от других форм внеурочной работы, школьные спортивные секции позволяют решать комплекс задач физического воспитания: образовательных, оздоровительных и воспитательных. При этом под решением образовательных задач необходимо понимать расширение двигательного фонда, освоение сложных двигательных действий вида спорта и овладение необходимой теоретической информацией в области физической культуры и спорта. Под решением оздоровительных задач необходимо понимать укрепление здоровья школьников, повышение уровня их физической подготовки и функциональных возможностей. Решая воспитательные задачи по формированию морально-нравственных и личностных качеств, необходимо организовать учебный процесс и выстроить отношения между его участниками таким образом, чтобы в полной мере использовать педагогические возможности спортивно-соревновательной деятельности.

· Рассматривая различные аспекты функционирования школьных спортивных секций необходимо понимать некоторые условности.

· Занятия и другие компоненты процесса в секциях можно называть тренировочными или учебно-тренировочными, приблизив их структуру и содержание к избранному виду спорта. Вместе с тем тренировочные воздействия должны быть направлены на повышение функциональных возможностей учащихся и двигательную подготовку, а не на получение долговременной адаптации к виду спорта, что в условиях школьных спортивных секций практически невозможно и противоречит решаемым задачам.

· Используемые средства, методы и другие компоненты тренировочно-соревновательной деятельности должны быть адаптированы по отношению к возрастным особенностям и уровню подготовленности учащихся.

· Организация занятий в спортивных секциях должна быть обеспечена исходя из приоритетности учебной деятельности для учащихся, в связи с чем возможны некоторые нарушения целостности процесса (систематичность посещения, выполнение запланированной физической нагрузки, возможности выступления на соревнованиях и др.).

· Понятие спортивное соревнование не может быть в полной мере применено к учащимся, посещающим школьные спортивные секции. Участие в соревнованиях необходимо рассматривать в аспекте решения воспитательных задач, которые фактически подчиняют себе задачи собственно соревновательной деятельности.

Содержание и организация деятельности спортивных секций должно опираться на основные методические подходы.
· Школьные спортивные секции могут быть организованы по нескольким направлениям: по одному виду спорта, комплексные спортивные секции по нескольким видам спорта, где на протяжении учебного года, учебный материал в одной группе учащихся соответственно изменяется. Возможна организация занятий в различных группах по нескольким видам спорта, исходя из интересов учащихся. Также возможны занятия по новым видам физкультурно-спортивной деятельности, по общей физической подготовке и др.

· При выборе направления работы спортивной секции необходимо ориентироваться на потребности учащихся, имеющуюся материально- техническую базу, национально-культурные особенности региона и профессиональную подготовленность учителя.

· Подбор упражнений, методов тренировки и других содержательно-организационных компонентов учебно-тренировочного процесса осуществляет непосредственно учитель физической культуры, проводящий секционные занятия, ориентируясь в первую очередь на принцип доступности.

· При организации работы спортивных секций целесообразно использование нормативно-методической базы спорта (этапы подготовки, распределение нагрузки и др.), адаптированной под специфику школьной спортивной секции.

· Учебно-воспитательный процесс в спортивной секции, кроме решения основных задач, должен иметь выраженную спортивно-образовательную направленность.

· Несмотря на отсутствие периодизации, распределение упражнений и планирование тренировочной нагрузки должно быть «увязано» с основными соревнованиями, исходя из календаря мероприятий.



Рис. 118. Работа тренера в спортивной секции

Основные требования к организации и функционированию школьных спортивных секций:
· Комплектование школьных спортивных секций осуществляется в начале учебного года, как правило, по следующим возрастным группам: младшие школьники, учащиеся среднего школьного возраста – 5-7-е и 8-9-е классы и старшие школьники.

· Для младших школьников целесообразно организовывать секции общей подготовки к спортивным занятиям. Для учащихся среднего школьного возраста – по видам спорта или физкультурно-спортивной направленности, а для старших школьников, кроме того, по новым видам физкультурно-спортивной деятельности, в том числе оздоровительным.

· Поскольку государственных программ и иных нормативно-методических требований к организации школьных спортивных секций нет, учитель физической культуры самостоятельно разрабатывает и ведет необходимую документацию, принятую в конкретном учебном заведении (планирование занятий, контроль посещаемости, календарный план мероприятий и др.).

· В работе спортивных секций учителю физической культуры должны оказывать активную помощь физорги классов, помощники-инструкторы, капитаны команд.

· Работа спортивных секций должна быть открытой, с обязательным доведением информации до учителей школы, учащихся, их родителей и др., с использованием в том числе средств современных информационных коммуникаций.

· В работе спортивных секций необходимо наиболее рационально использовать имеющийся материальный, временной и другой ресурс: рационально составлять расписание тренировок, использование оборудования и инвентаря, использование каникулярного времени для проведения отборочных и других соревнований и т.п.

· Финансирование работы секции осуществляется учебным заведением, исходя из плана физкультурно-спортивной работы школы на учебный год, где должно быть указано необходимое ресурсное обеспечение.

Как говорилось, ранее, для внеурочной деятельности, в том числе и для организации работы спортивных секций, не разрабатываются ФГОС, государственные программы и другие нормативно-методические документы. Вместе с тем занятия в спортивных секциях требуют наличия локальных документов планирования, поскольку представляют собой самый внушительный и достаточно сложный объем работы. Такие документы разрабатываются и утверждаются учебным заведением самостоятельно.

Ниже, в таблицах 2-6, представлены основные документы планирования секционной работы по базовым видам спорта, которые могут быть ориентиром для разработки соответствующих документов в конкретной общеобразовательной школе. Соотношение основных разделов подготовки позволяет увидеть удельный вес тех или иных упражнений в тренировочном процессе в зависимости от возраста учащихся. Учебный план конкретизирует эти данные и позволяет учителю четко распределить учебную нагрузку по часам и минутам.

Соревновательная подготовка не указывается как отдельный раздел подготовки и часы на соревновательные упражнения выделяются из технико-тактической или тактической подготовки. Поскольку в секционной работе в отличие от спортивной школы отсутствует периодизация тренировочного процесса, то практически все занятия являются типовыми и время на разделы подготовки: технико-тактическая (ТТП), тактическая (ТП), общая физическая (ОФП) и специальная физическая подготовка (СФП) фактически не меняется. Применение соревновательных упражнений и специальных двигательных режимов непосредственно перед соревнованиями может быть использовано в подготовке спортсменов-школьников, но, по сути, не меняет общей картины. Тренировочный план является подобием календарно-тематического планирования, разрабатываемого для уроков физической культуры. Как правило, тренировочный план составляется на учебную неделю, где указываются основные тренировочные средства без их конкретизации по видам подготовки. На основе тренировочного плана составляется оперативное планирование по подобию усеченного плана – конспекта урока физической культуры.

Таблица 2. Соотношение основных разделов подготовки школьной секции по основным видам спорта (в %)
	Раздел подготовки
	Учебные классы

	
	5-7-й класс
	8-9-й класс
	10-11-й класс

	Спортивные единоборства

	Общая физическая подготовка
	59
	52
	35

	Специальная физическая подготовка
	11
	15
	22

	Технико-тактическая подготовка
	30
	33
	43

	Спортивные игры

	Общая физическая подготовка
	44
	33
	30

	Специальная физическая подготовка
	11
	15
	22

	Техническая подготовка
	30
	26
	24

	Тактическая, подготовка
	15
	26
	24

	Циклические виды спорта

	Общая физическая подготовка
	54
	33
	15

	Специальная физическая подготовка
	31
	37
	42

	Технико-тактическая подготовка
	15
	30
	43


Таблица 3. Распределение учебных часов на основные виды подготовки в секционных занятиях в недельном цикле (мин.)
	Учебные классы, тренировочные занятия
	Разделы подготовки и тренировочное время в занятии по базовым видам спорта

(мин.)

	
	Единоборства
	Спортивные игры
	Циклические виды

	
	ОФП
	СФП
	ТТП
	ОФП
	ТП
	ТАЛ
	СФП
	ОФП
	СФП
	ТТП

	5-7-е классы
	Комплексные: ОФП, ТТП, СФП
	35
	15
	40
	35
	20
	20
	15
	50
	20
	20

	
	
	2 тренировки в неделю по 90 мин.
	2 тренировки в неделю по 90 мин.
	2 тренировки в неделю по 90 мин.

	
	Однонаправленные Комплексные
	90
	—
	—
	50
	40
	—
	—
	45
	45
	—

	
	
	1 тренировка в неделю по 90 мин.
	1 тренировка в неделю по 90 мин.
	1 тренировка в неделю по 90 мин.

	8-9-е класс
	Комплексные: ОФП, ТТП, СФП
	25
	20
	45
	30
	20
	20
	20
	30
	20
	40

	
	
	2 тренировки в неделю по 90 мин.
	2 тренировки в неделю по 90 мин.
	2 тренировки в неделю по 90 мин.

	
	Однонаправленные Комплексные
	90
	—
	—
	30
	30
	30
	—
	30
	60
	—

	
	
	1 тренировка в неделю по 90 мин.
	1 тренировка в неделю по 90 мин.
	1 тренировка в неделю по 90 мин.

	10-11-е класс
	Комплексные: ОФП, ТТП, СФП
	25
	30
	35
	30
	15
	15
	30
	20
	25
	45

	
	
	2 тренировки в неделю по 90 мин.
	2 тренировки в неделю по 90 мин.
	2 тренировки в неделю по 90 мин.

	
	Однонаправленные Комплексные
	45
	—
	45
	20
	35
	35
	—
	—
	65
	25

	
	
	1 тренировка в неделю по 90 мин.
	1 тренировка в неделю по 90 мин.
	1 тренировка в неделю по 90 мин.


Таблица 4. Примерный учебный план учебно-тренировочных занятий школьной секции по основным видам спорта
	Раздел подготовки
	Учебные классы, количество часов (час, мин.)

	
	5-7-й класс
	8-9-й класс
	10-11-й класс

	Спортивные единоборства

	Общая физическая подготовка
	102
	89
	60

	
	6120
	5340
	3600

	Специальная физическая подготовка
	18
	24
	37

	
	1080
	1440
	2220

	Технико-тактическая подготовка
	50
	57
	74

	
	3000
	3420
	4440

	Теоретическая подготовка
	6
	6
	5

	
	360
	360
	300

	Общее количество
	176
	176
	176

	
	10 560
	10 560
	10 560

	Спортивные игры

	Общая физическая подготовка
	76
	57
	50

	
	4560
	3420
	3000

	Специальная физическая подготовка
	19
	25
	37

	
	1140
	1500
	2220


	Раздел подготовки
	Учебные классы, количество часов (час., мин.)

	
	5-7-й класс
	8-9-й класс
	10-11-й класс

	Техническая подготовка
	51
	44
	42

	
	3060
	2640
	2520

	Тактическая подготовка
	24
	44
	42

	
	1440
	2640
	2520

	Теоретическая подготовка
	6
	6
	5

	
	360
	360
	300

	Общее количество
	176
	176
	176

	
	10 560
	10 560
	10 560

	Циклические виды спорта

	Общая физическая подготовка
	93
	57
	23

	
	5580
	3420
	1380

	Специальная физическая подготовка
	53
	63
	74

	
	3180
	3780
	4440

	Технико-тактическая подготовка
	24
	50
	74

	
	1440
	3000
	4440

	Теоретическая подготовка
	6
	6
	5

	
	360
	360
	300

	Общее количество
	176
	176
	176

	
	10 560
	10 560
	10 560


Таблица 5. Тренировочный план работы спортивной секции (на примере баскетбола)
	Трениро-
вочный
период
(неделя,
месяц,
четверть)
	Средства и методы

	
	Технико-тактическая подготовка
	Физическая подготовка

	
	
	ОФП
	СФП

	1-7

сентября
	Повторение изученных ранее технических элементов
	1. Бег на выносливость до 2 км.

2. Силовая подготовка: собственно силовые способности.

3. Координация: в процессе повторения техники баскетбола.

4. Общая гибкость: в разминке.

5. Быстрота: в разминке
	1. Координация: динамическое равновесие.

2. Быстрота: в процессе специальных подвижных игр

и эстафет.

3. Скоростно-силовые способности: прыжковые упражнения

	
	Соревновательная подготовка. Нет

	
	Организационная работа. Вводный инструктаж, подготовка спортивного оборудования и инвентаря для работы в новом учебном году


Таблица 6. Оперативное планирование (планы тренировок) школьной спортивной секции (на примере баскетбола)
	№
	Трениро
вочный
период
	Тип
занятия
	Содержание занятия

	1
	1 неделя 7-14 сентября
	ТТП комплексное
	Подготовительная часть. Вводный инструктаж по охране труда, постановка задач на год, особенности тренировки и участия в соревнованиях в текущем году и др. Разновидности ходьбы и бега, реагирование на сигнал во время движения (быстрота реакции), ОРУ в движении, упр. на гибкость, прыжковые упражнения, ускорения. Основная часть. ТТП: повторение освоенных ранее технических элементов. СФП: эстафеты с элементами баскетбола

	2
	
	ТТП комплексное
	Подготовительная часть. Разновидности ходьбы и бега, реагирование на сигнал во время движения (быстрота реакции), ОРУ в движении, упражнения на гибкость, прыжковые упражнения, ускорения. Основная часть. СФП. Динамическое равновесие на гимнастической скамейке или платформе. ТТП. Повторение освоенных ранее технических элементов. ОФП. Силовые упражнения с отягощениями: собственно силовые способности


	№
	Трениро
вочный
период
	Тип
заня
тия
	Содержание занятия

	3
	
	ОФП комплексное
	ОФП. Равномерный бег — 2 км. Упражнения на гибкость


Одним из существенных вопросов проведения секционной работы является содержание и направленность тренировочных занятий. Тренировки в рамках школьных спортивных секций не могут быть аналогичны тренировочным занятиям в видах спорта, что связано со спецификой решаемых задач, отсутствием периодов спортивной тренировки, периодизацией тренировочного процесса и др. Вместе с тем занятия должны иметь определенную специфику и направленность, хотя бы потому, что необходимо реализовывать различные физические упражнения, удельный вес которых изменяется с течением подготовки.

В таблицах 7-8 представлена структура и содержание основных занятий в рамках школьной спортивной секции – учебных и учебно-тренировочных. Учебные занятия в основном направлены на освоение нового учебного материала, закрепление и совершенствование изученного ранее. Учебно-тренировочные занятия, как правило, позволяют решать задачи направленного воспитания физических качеств.

Учебные и учебно-тренировочные занятия реализуются по двум направлениям: комплексные и однонаправленные. Учебные комплексные занятия содержат различный учебный материал: ТТП, СФП и ОФП. Учебно-тренировочные комплексные занятия содержат физические упражнения, позволяющие воздействовать на формирование различных физических качеств и способностей. Учебные однонаправленные занятия предполагают выполнение технических или технико-тактических упражнений на различных этапах их освоения, а учебно-тренировочные однонаправленные предполагают направленное воздействие на одну группу физических качеств и способностей. Применение в процессе подготовки занятий различной направленности позволяет выработать объем часов, предусмотренных учебным планом на различные виды подготовки, направленно воздействовать на решение различных педагогических задач, грамотно распределить нагрузку и отдых, акцентировать внимание на различных физических упражнениях, в зависимости от календаря спортивных соревнований. При необходимости, учитель физической культуры может разнообразить состав учебных занятий, вводя соревновательные занятия, контрольно-подготовительные модельные, восстановительные и др.
Таблица 7. Структура и содержание секционных спортивных занятий в зависимости от их типа и направленности
	Учебные занятия

	Комплексное
	Однонаправленное

	Подготовительная часть занятия
	Подготовительная часть занятия

	Начальная организация занимающихся
	Начальная организация занимающихся

	Общая разминка: разновидности ходьбы, бега, ОРУ в движении и на месте и др.

Подбор упражнений должен отражать общую зависимость от раздела подготовки и направленности учебного занятия
	Общая разминка: разновидности ходьбы, бега, ОРУ в движении и на месте и др. Подбор упражнений должен отражать общую зависимость от раздела подготовки и направленности учебного занятия

	Специальная разминка: упражнения, имеющие техническую или функциональную схожесть с упражнениями основной части занятия
	Специальная разминка: упражнения, имеющие техническую или функциональную схожесть с упражнениями основной части занятия

	Основная часть занятия
	Основная часть занятия

	Первый фрагмент основной части Начальное разучивание техники избранного вида спорта
	Первый фрагмент основной части Освоение двигательных действий на одном из этапов обучения: как правило, начальное разучивание или совершенствование

	Второй фрагмент основной части Углубленное разучивание техники избранного вида спорта
	

	Третий фрагмент основной части Закрепление или совершенствование освоенных ранее двигательных действий избранного вида спорта
	Второй фрагмент основной части занятия. Сопряженные воздействия, соревновательные задания и т. п., связанные с освоением этого же двигательного действия (только на этапе совершенствования техники упражнения)

	Четвертый фрагмент основной части занятия. Воспитание физических качеств, сопряженные воздействия и т.п.
	

	Заключительная часть занятия
	Заключительная часть занятия

	Упражнения для снижения функциональной активности организма
	Упражнения для снижения функциональной активности организма


Таблица 8. Учебно-тренировочные занятия
	ТТП комплексное
	Однонаправленные

	Подготовительная часть занятия
	Подготовительная часть занятия

	Общая разминка: разновидности ходьбы, бега, ОРУ в движении и на месте и др.

Подбор упражнений должен отражать общую зависимость от раздела подготовки и направленности занятия
	Общая разминка: разновидности ходьбы, бега, ОРУ в движении и на месте и др. Подбор упражнений должен отражать общую зависимость от раздела подготовки и направленности занятия

	Специальная разминка: упражнения, имеющие техническую или функциональную схожесть с выполняемыми техническими элементами основной части занятия.

В случае если на занятии не запланировано выполнение сложнокоординационных упражнений, специальная разминка может не проводиться
	Специальная разминка: упражнения, имеющие техническую или функциональную схожесть с выполняемыми техническими элементами основной части занятия.

В случае если на занятии не запланировано выполнение сложнокоординационных упражнений, специальная разминка может не проводиться

	Основная часть занятия
	Основная часть занятия

	Первый фрагмент основной части Закрепление или совершенствование техники изученных упражнений, выполняемых в усложненных условиях и двигательных режимах, с высокой моторной плотностью
	Исходя из темы и решаемых задач: закрепление или совершенствование техники упражнений, или направленное воспитание физических качеств (циклические упражнения на выносливость, силовая подготовка, комплексное воспитание физических качеств, сопряженные воздействия и т. п.).

	Второй фрагмент основной части занятия. Воспитание физических качеств, сопряженные воздействия и т.п.
	

	Заключительная часть занятия
	Заключительная часть занятия

	Упражнения для снижения функциональной активности организма
	Упражнения для снижения функциональной активности организма


Спортивные секции позволяют формировать следующие основные универсальные учебные действия.
Регулятивные – целеполагание. Понимание значения физического воспитания и спорта для саморазвития. Освоение необходимого объема двигательной деятельности, предусмотренного секционными занятиями.

Познавательные, общеучебные – структурирование знаний. Формирование теоретических сведений о видах спорта или физкультурно-спортивной деятельности.

Коммуникативные – учебное сотрудничество. Умение работать в команде, выполнять различные двигательные задания. Участие в элементарной соревновательной деятельности, воспитание морально-волевых качеств.
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19. Общие правила технику безопасности на уроках физической культуры // Феникс [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://wiki.fenix.help/pedagogika/obshhie-pravila-tehniki-bezopasnosti-na-urokah-fizicheskoj-kultury.

20. Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий // ИНФОУРОК [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://infourok.ru/organizaciya-i-provedenie-sportivno-massovyh-meropriyatij-4672049.html.

21. Организация физического воспитания учащихся // Студопедия [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studopedia.ru/7_57223_organizatsiya-fizicheskogo-vospitaniya-uchashchihsya.html. 
22. Организация работы спортивных секций // Studme.org [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studme.org/315130/pedagogika/organizatsiya_raboty_sportivnyh_sektsiy. 
23. Османова Е.А. Методика организации и проведения спортивного часа в группах продленного дня / Е.А. Османова // Социальная образовательная сеть nsportal.ru [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura/2018/03/10/metodika-organizatsii-i-provedeniya-sportivnogo-chasa-v.

24. Основные понятия, типы, формы и виды спортивного туризма // StudFile [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studfile.net/preview/3568093/page:3/.

25. Перенос двигательных умений и навыков и его виды // Студопедия [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studopedia.ru/9_209297_perenos-dvigatelnih-umeniy-i-navikov-i-ego-vidi.html.

26. Планирование и контроль в физическом воспитании // StudFile [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studfile.net/preview/5357278/page:36/.

27. Понятие о планировании в ФК. Требования к планированию, его виды и содержание // StudFile [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studfile.net/preview/1668204/page:2/.

28. Последовательность основных операций планирования // Студопедия [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studopedia.su/10_148609_posledovatelnost-osnovnih-operatsiy-planirovaniya.html.
29. Сеначина Е.С. Организация и проведение физкультурно-оздоровительной работы в группе продленного дня / Е.С. Сеначина // ИНФОУРОК [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://infourok.ru/organizaciya-i-provedenie-fizkulturnoozdorovitelnoy-raboti-v-gruppe-prodlennogo-dnya-2238132.html.

30. Толокнов С.А. Методика организации и проведения соревнований среди допризывной молодежи по военно-прикладному многоборью «Сильные люди» // Первое сентября [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://urok.1sept.ru/articles/563013.

31. Физическое воспитание учащихся средних профессиональных учебных заведений (колледжи, СПТУ, техникумы и др.): цели и задачи, организационные формы, содержание // Студопедия [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://studopedia.ru/12_23311_fizicheskogo-vospitaniya-uchashchihsya-srednih-professionalnih-uchebnih-zavedeniyah--kolledzhi-sptu-tehnikumi-i-dr-tseli-i-zadachi-organizatsionnie-formi-soderzhanie.html.

32. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня // Инфопедия [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://infopedia.su/14x108e0.html.

33. Час здоровья // MetodBOX.org [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: http://www.metodbox.org/v-pomosch-uchitelyu/fizruku/32-chas-zdorovya.html.

34. Цыганков Д.Л. Организация, подготовка и проведение соревнований по спортивному туризму / Д.Л. Цыганков // ИНФОУРОК [Электронный ресурс]: [сайт]. URL: https://infourok.ru/organizcziya-i-provedeniya-sorevnovaniy-po-sportivnomu-turizmu-1840172.html.
2.2. СПИСОК ИСТОЧНИКОВ ИЛЛЮСТРАЦИЙ
1. Рис. 92. Использована картинка, размещенная по адресу: http://2.bp.blogspot.com/-1KoYjrSq_MQ/UvxbWDe7KHI/AAAAAAAAGf0/S6SmGUqS3jY/s1600/1302062096_5.jpg.
2. Рис. 94. Использована картинка, размещенная по адресу: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0228/00066ac7-1f14a4a8/img6.jpg.
3. Рис. 95. Использована картинка, размещенная по адресу: https://ribalych.ru/wp-content/uploads/2018/02/prikoly_068-768x873.jpg.
4. Рис. 97. Использована картинка, размещенная по адресу: https://thumbs.dreamstime.com/b/бизнесмен-d-конструируя-п-аново-контро-ьный-график-на-экране-касания-35816193.jpg.
5. Рис. 99. Использована картинка, размещенная по адресу: https://shkolkovo.net/media/upload/4192/2017/05/03/fbf4202d60ed9a0392d13fddbd5f31fc.jpg.
6. Рис. 100. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.chitalnya.ru/upload3/346/b586a9c6bd0fba4d38340574b6209781.jpg.
7. Рис. 101. Использована картинка, размещенная по адресу: https://fsd.multiurok.ru/html/2020/03/30/s_5e818096a5be1/1399316_9.jpeg.
8. Рис. 102. Использована картинка, размещенная по адресу: https://1.bp.blogspot.com/-Qxi58aCQxg0/XcRyMONmLYI/AAAAAAAAPA4/AoCLQEehjRsKLXjuEG3LfsHT86roFuSgwCLcBGAsYHQ/s1600/4392gsh.jpg.
9. Рис. 104. Использована картинка, размещенная по адресу: http://pereformat.ru/wp-content/uploads/2015/02/gubarev.jpg.
10. Рис. 106. Использована картинка, размещенная по адресу: https://thumbs.dreamstime.com/b/смешной-персонаж-из-му-ьтфи-ьма-ма-ьчика-е-ая-спорт-43212078.jpg.
11. Рис. 109. Использована картинка, размещенная по адресу: https://demotivation.ru/wp-content/uploads/2020/06/s1200-2-14.jpg.
12. Рис. 110. Использована картинка, размещенная по адресу: https://russpil.ru/wp-content/uploads/2019/12/5-20.jpg.
13. Рис. 111. Использована картинка, размещенная по адресу: http://900igr.net/up/datai/88832/0003-004-.png.
14. Рис. 112. Использована картинка, размещенная по адресу: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/1072/0009ad61-85185d02/hello_html_5aa96d0a.jpg. 
15. Рис. 113. Использована картинка, размещенная по адресу: https://cmates.blob.core.windows.net/cmmaterial/image_2020_10_1_17_22_11_941.jpeg.
16. Рис. 114. Использована картинка, размещенная по адресу: http://www.eagleonline.com/wp-content/uploads/personal-trainer.jpg.
17. Рис. 116. Использована картинка, размещенная по адресу: https://coach-izzy-talks-fitness.com/wp-content/uploads/2010/11/exercise-exhausted-984x1024.jpg.
18. Рис. 117. Использована картинка, размещенная по адресу: https://poncy.ru/media/uploads/dict/sln/e/s/estafeta2.jpg.
19. Рис. 118. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.skisport.ru/upload/iblock/87c/87c09524ab69f17206c37142a559a03f.jpg.
20. Рис. 119. Использована картинка, размещенная по адресу:
























































































































































































































































































































































































































































































































В работе спортивной секции тренеру необходимо разрабатывать документы планирования учебно-тренировочного процесса и осуществлять все виды контроля: этапный, текущий и оперативный.





Цель организации работы спортивных секций в общеобразовательной школе – приобщение учащихся к регулярным занятиям физическими упражнениями спортивной направленности, ведению соревновательной деятельности, а также пропаганда и популяризация физической культуры и спорта. В отличие от других форм внеурочной работы, занятия в спортивных секциях являются наиболее востребованными у учащихся, поскольку они позволяют разнообразить двигательную деятельность, проявлять личностный потенциал через систему занятий и элементарную соревновательную деятельность.





В состоянии «мертвой точки» существенно учащается дыхание, нарастает легочная вентиляция, активно поглощается кислород. Несмотря на то, что увеличивается и выведение углекислоты, ее напряжение в крови и в альвеолярном воздухе возрастает. Частота сердечных сокращений резко увеличивается, давление крови повышается, количество недоокисленных продуктов в крови растет. При выходе из «мертвой точки» за счет более низкой интенсивности работы легочная вентиляция еще какое-то время остается повышенной, активизируется процесс потоотделения (налаживается механизм теплорегуляции), создаются необходимые соотношения между возбудителями и тормозными процессами в центральной нервной системе.





предстартовая апатия





когда преобладают тормозные процессы (как правило, имеет место у недостаточно тренированных лиц, объективно неподготовленных к предстоящей мышечной деятельности). Проявление предстартовых реакций связано с уровнем тренированности и вполне может быть регулируемо





предстартовая лихорадка





характеризуется резко выраженными процессами возбуждения, снижающими способность к дифференцированию раздражителей и ухудшению процессов координации и управления движениями, приводящими к необоснованному повышению вегетативных сдвигов





боевая готовность





умеренные соматические и вегетативные реакции: повышаются возбудимость и лабильность (подвижность) двигательного аппарата, усиливается деятельность органов дыхания, кровообращения и ряда других физиологических систем, заинтересованных в успешном выполнении предстоящей физической нагрузки





разновидности предстартовых состояний








ТС проводятся в каникулярное время в соответствии с утвержденными программами спортивной подготовки по виду спорта и этапом подготовки в соответствии с утвержденными Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта.





Физические упражнения – движения или действия, используемые для развития физических качеств, внутренних органов и систем двигательных навыков. Это средство физического совершенствования, преобразования человека, его биологической, психической, интеллектуальной, эмоциональной и социальной сущности. Это также и метод физического развития человека. Физические упражнения являются основным средством всех видов физической культуры.





Физическая культура – это вид культуры, который представляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования человека для выполнения социальных обязанностей.





Самоконтроль – это регулярные самостоятельные наблюдения занимающихся за состоянием своего здоровья, физического развития, за влиянием на организм занятий физическими упражнениями и спортом.





Врачебное освидетельствование предусматривает обследование лиц, занимающихся физкультурой и спортом, а также приступающих к занятиям впервые. Методика обследования (краткая или углубленная) и его периодичность определяются контингентом занимающихся (их возрастом, полом, спортивной квалификацией) и характером занятий (учебная программы, оздоровительная и лечебная физкультура, спортивная тренировка).





Врачебный контроль при занятиях физической культурой и спортом включает в себя комплексную программу медицинского наблюдения за лицами, занимающимися физкультурой и спортом, с целью способствовать наиболее эффективному применению средств физического воспитания для укрепления здоровья, совершенствования физического развития и физической подготовленности, а также достижению высоких спортивных результатов.





план подготовки к отдельным соревнованиям





план-конспект тренировочного занятия





рабочий план





документы оперативного планирования








план подготовки команды на год и годичный план (индивидуальный) подготовки на каждого спортсмена





план-график годичного цикла спортивной тренировки





документы текущего планирования








Для спортсменов младшего возраста целесообразно составлять групповые перспективные планы на 2-3 года. Для квалифицированных спортсменов необходимо разрабатывать как групповые, так и индивидуальные планы на 4 и даже 8 лет.





многолетний индивидуальный план подготовки спортсменов





многолетний план подготовки команды





учебная программа





учебный план





документы перспективного планирования








В планировании по физическому воспитанию имеется некоторое противоречие: чем на большее время рассчитывается план, тем меньше оправданная конкретизация плана; вместе с тем, если вести планирование лишь на ближайшее время – исчезает перспектива. Поэтому, чем меньше срок, на который составляется план, тем он более конкретный и детализированный.





доведение плана до исполнителей





оформление (уточнения по содержанию и срокам, печать, подпись) и размножение планируемого документа





составление модели плана (компоновка граф и наполнение их содержанием) и его согласование с другими лицами, участвующими в проведении мероприятий





сбор исходной информации и её анализ (уровень подготовленности занимающихся; климатические условия; состояние учебно-материальной базы и инвентаря; режим предстоящей деятельности занимающихся; наличие времени для реализации поставленных задач, требования вышестоящих органов управления и др.)





этапы работы при планировании








Планирование в ФК – обоснование, разработка и оформление содержания и последовательности действий руководителя (педагога, тренера, учителя) с целью решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач.





Сравнение результатов в предварительном, текущем и итого�вом контроле, а также сопоставление их с требованиями про�граммы физического воспитания позволяют судить о степени ре�шения соответствующих учебных задач, о сдвигах в физической подготовленности занимающихся за определенный период. А это облегчает дифференцирование средств и методов физического воспитания и повышает объективность результатов учебной ра�боты.





Методы контроля. В практике физического воспитания приме�няются следующие методы контроля: педагогическое наблюдение, опросы, прием учебных нормативов, тестирование, контрольные и другие соревнования, простейшие врачебные методы (измерение ЖЕЛ – жизненной емкости легких, массы тела, становой силы и др.), хронометрирование занятия, определение динамики физической нагрузки на занятии по ЧСС и др.





Педагогический контроль – это система мероприятий, обеспе�чивающих проверку запланированных показателей физического воспитания для оценки применяемых средств, методов и нагрузок.





контрольные упражнения (тесты) для определения успешнос�ти освоения программного материала и уровня физической под�готовленности учащихся





основные средства (физические упражнения), способы их применения и величины нагрузок (с указанием их объема и интенсивности на каждый урок)





теоретичес�кие сведения по физическому воспитанию





конкретные учебно-воспитательные задачи уроков (общие и частные)





содержание рабочего плана








План-график учебного процесса определяет наиболее целесообраз�ную последовательность прохождения материала теоретического и практического разделов учебной программы по месяцам и неде�лям на протяжении одного года (учебного – в общеобразователь�ной школе и годичного цикла спортивной тренировки в ДЮСШ).





разделы (виды) про�граммного материала с указанием часов на их прохождение по годам обучения





общая продолжитель�ность занятий по физическому воспитанию в общеобразовательной школе, учебном заведении; спортивной специализации в ДЮСШ и других спортивных школах





содержание учебного плана по физическому воспитанию








Основными документами планирования в физи�ческом воспитании являются: учебный план, учебная программа, план-график учебного процесса, рабочий (тематический) план, расписание занятий, планы-конспекты занятий.





1. Прежде чем приступить к планированию, надо иметь определенные сведения о контингенте занимающихся, для кото�рого предстоит составить план (о состоянии здоровья, уровне фи�зической и спортивно-технической подготовленности и др.). Без таких сведений нельзя полноценно осуществить планирование.





Конкретность планирования. 





Учет закономерностей физического воспитания. 








Всесторонность планирования задач педагогического процесса. 





Целевая направленность педагогического процесса.





требования к планированию в физическом воспитании








Планирование физического воспитания – это предварительная разработка и определение на предстоящую деятельность целевых установок и задач, содержания, методики, форм организации и методов учебно-воспитательного процесса с конкретным контин�гентом занимающихся.








� Источники: [3], [4], [6], [8], [11], [13], [16], [22], [26], [27], [28].


� План – это заранее намеченная система деятельности, предусматривающая порядок, последовательность и сроки выполнения работ.
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