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Аннотация

Методическое пособие «Планирование и организация учебно-тренировочного процесса в картинках, часть 3» включает следующие разделы: технология планирования в спорте (формы (виды) планирования на этапах многолетней спортивной подготовки, рабочая программа тренера-преподавателя спортивной школы, план-конспект тренировочного занятия, индивидуальный план подготовки к отдельным соревнованиям) и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 10 рисунков и таблицу.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей спортивных дисциплин средних профессиональных учебных заведений, преподавателей спорта и ФК системы дополнительного образования.
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АННОТАЦИЯ

Методическое пособие «Планирование и организация учебно-тренировочного процесса в картинках, часть 3» включает следующие разделы: технология планирования в спорте (формы (виды) планирования на этапах многолетней спортивной подготовки, рабочая программа тренера-преподавателя спортивной школы, план-конспект тренировочного занятия, индивидуальный план подготовки к отдельным соревнованиям) и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 10 рисунков и таблицу.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей спортивных дисциплин средних профессиональных учебных заведений, преподавателей спорта и ФК системы дополнительного образования.

1. ПРАВИЛА ЭКСПЛУАТАЦИИ СПОРТИВНЫХ СООРУЖЕНИЙ, СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ И ОБОРУДОВАНИЯ

1.3. ТЕХНОЛОГИЯ ПЛАНИРОВАНИЯ В СПОРТЕ
1.3.1. Формы (виды) планирования на этапах многолетней спортивной подготовки

Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах:

· оперативное (отдельное тренировочное занятие, микроцикл).

· текущее (мезоциклов, макроциклов, тренировочного года);

· четырехлетнее (олимпийский цикл),

· перспективное (многолетней тренировки – 8-12 лет);

Оперативное планирование
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Рис. 1. Оперативное планирование

Данный вид планирования связан:

· с использованием показателей, составляющих арсенал средств оперативного контроля;

· сопоставлением полученных данных с заданными;

· выработкой на этой основе путей коррекции тренировочной и соревновательной деятельности.

С этой целью оцениваются самые различные показатели, отражающие возможности организма спортсменов, их реакцию на нагрузки. Так, при развитии различных видов выносливости широко принято оперативное управление интенсивностью работы по показателям ЧСС и количества лактата
 в крови. При развитии различных видов силы величина отягощений определяется путем оперативного контроля за максимальными силовыми проявлениями при выполнении различных упражнений.

В спортивных играх и единоборствах, например, планирование осуществляется на основе оперативного анализа игровой деятельности путем выявления основных ошибок в технике, тактике, единоборстве, в защите и нападении и т. д.

Планирование тренировочного занятия определяется его местом в микро- и мезоциклах, цели и задачи которых определяют и конкретизируют цели и задачи тренировки. Важно, чтобы тренировки были разнообразными, интересными, четко продуманными. Показателен и поучителен опыт ведущих тренеров, у которых не бывает ни одной тренировки, похожей на предыдущие.

Недельное планирование зависит от специфики вида спорта.

Планирование каждого тренировочного дня предполагает двух-трехразовые занятия, направленность которых может быть следующей:

· совершенствование техники и ловкости движений;

· совершенствование технико-тактической и физической подготовленности;

· совершенствование общей и специальной выносливости.

Текущее планирование
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Рис. 2. Текущее планирование

В числе основных условий следует выделить:

· обеспечение оптимального соотношения в тренировочном процессе занятий с различными по величине нагрузками, которое, с одной стороны, позволяет в должной мере стимулировать адаптационные процессы, а с другой - создает условия для полноценного протекания этих процессов;

· рациональное соотношение в мезоциклах нагрузочных и восстановительных микроциклов как основы для эффективной адаптации;

· оптимальное соотношение в микроциклах и мезоциклах работы различной преимущественной подготовленности, тренировочных и соревновательных нагрузок;

· направленное управление работоспособностью, восстановительными и адаптационными процессами путем комплексного применения педагогических и дополнительных средств (физических, фармакологических, психологических, климатических, материально-технических).

В годичном планировании выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды, с учетом которых составляются планы по основным видам спорта.

Количество соревнований постоянно увеличивается, соответственно изменяется планирование учебно-тренировочной работы. Подготовительный период сокращается по времени, но задачи его остаются прежними.

Обращает на себя внимание изменение задач переходного периода. Если раньше это был период активного отдыха, то на современном этапе – это период лечения, активного оздоровления (в горах, на берегу моря), период различного рода детальных научных обследований, когда в очень небольшой степени снижаются физические нагрузки и существенно – психологические. Многие тренеры организовывают переходный период в условиях санаторно-курортного лечения, одновременно решая цели оздоровительного сбора.

Большие изменения произошли в предсоревновательном планировании: внедряется так называемый метод маятника, суть которого состоит в том, что вводится чередование двух типов микроциклов, полярных по характеру (специализированных и контрастных).

Реализация возможностей текущего планирования осуществляется двумя путями. 
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Рис. 3. Пути реализации возможностей текущего планирования
Планирование тренировочно-соревновательного процесса в годичном цикле

На основе перспективных планов составляются текущие (годовые) планы тренировки спортсменов. В них более подробно перечисляются средства тренировки, конкретизируются объемы тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований. Планирование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития спортивной формы.

Планирование годичной тренировки и определение ее количественных показателей может иметь два варианта – помесячный и понедельный. Поэтому при графическом изображении плана подготовки тренер выделяет двенадцать месячных вертикальных колонок или 52 вертикальные колонки, соответствующие числу недель в годичном цикле.

Структура годичного плана (число и последовательность макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с системой индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды в каждом конкретном виде спорта. Годичный цикл может состоять из нескольких макроциклов, чаще всего из двух или трех, что диктуется числом главных стартов и временными интервалами между ними, которые определяют набор и чередование периодов.

При планировании двух- и трехцикловой подготовки необходимо учитывать, что введение дополнительного законченного макроцикла в пределах одного года часто приводит к улучшению спортивных результатов, особенно у молодых квалифицированных спортсменов.

Использование же трех- и четырехциклового планирования сопровождается как ростом результатов на ближайшие 1-2 года, так и сокращением "спортивной жизни" спортсменов. Поэтому такую структуру можно рекомендовать при наличии достаточных оснований для этого.

В годичный план подготовки вначале вводят календарную сетку, состоящую из порядковых номеров недель и названий месяцев. Следующей операцией является нанесение на эту сетку главных соревнований, а затем определение границ макроциклов, входящих в состав годичного плана периодов и основных этапов (мезоциклов), обеспечивающих достижение состояния спортивной формы в необходимые сроки главных стартов. После этого наносится индивидуальный календарь соревнований, а для команд по спортивным играм – весь игровой календарь. Затем следует распределение общих показателей тренировочного процесса по каждой неделе или месяцу макроцикла. Далее также распределяются общие объемы тренировочных нагрузок, частные объемы наиболее специфических и интенсивных средств (до 5-9 показателей): сроки контрольного тестирования, динамика спортивных результатов, сроки тренировочных сборов, основные направления восстановительных мероприятий.

Разделы плана, отпечатанные на развернутом листе, делают этот документ наглядным и очень удобным в практической повседневной работе тренера. Такая форма планирования позволяет осуществлять его анализ на ЭВМ.

Организационно-методические положения при разработке годичных планов тренировки и средств подготовки

При разработке годичных планов необходимо учитывать следующие организационно-методические положения:




Рис. 4. Организационно-методические положения годичных планов
При планировании средств общей, специальной физической и технической подготовки рекомендуется придерживаться следующей наиболее целесообразной последовательности:

1. в использовании средств общей физической подготовки – от развития общей выносливости в различных видах тренировочной деятельности к специальной и силовой выносливости через основные средства подготовки в избранном виде спорта;

2. от широкого использования средств, развивающих двигательные способности и укрепляющих уровень здоровья спортсмена, – к выполнению специфических для избранного вида спорта упражнений с акцентом на совершенствование определенных двигательных способностей, играющих решающую роль в достижении высоких спортивных результатов.

При планировании средств специальной физической подготовки следует:

1. переходить от специальной выносливости к повышению скорости передвижения;
2. быстроты и темпа движений (быстрое напряжение и быстрое расслабление в работе мышц) к контролю над быстрыми движениями (сочетание длины и темпа шагов для создания максимальной скорости);

3. от проработки ведущих мышечных групп с большими амплитудами движений при значительных усилиях до повышения мощности движений и градиента силы при рабочих (в соответствии с параметрами соревновательной деятельности) амплитудах и траекториях движений;

4. в специальных и основных упражнениях избранного вида спорта (прыжки, метания, комбинации и т.д.) от упрощенных условий к усложненным, соревновательным и превышающим соревновательные в отдельных элементах движений, комбинаций и в целом.

Перспективное планирование (многолетнее и четырехлетнее) или планирование спортивной подготовки в многолетних циклах


Рис. 5. Перспективное планирование

Ценность перспективного планирования заключается в том, что оно позволяет повышать качество текущих решений и эффективность будущих. Перспективное планирование базируется на прогнозе будущего, т.е. на тенденциях развития данного вида спорта, а также учета индивидуальной и социальной жизни спортсмена.

Прогноз будущего можно получить при изучении следующего: 
· динамики рекордов олимпийских игр, мира, Европы, России; 
· уровней тренировочных нагрузок; 
· новых методов, аппаратной техники, тренажеров, спортивных снарядов и снаряжения, применяемых в учебно-тренировочном процессе; 
· индивидуальных характеристик организма и психических особенностей выдающихся спортсменов.

В многолетнем планировании выделяют следующие циклы: начальный, предрекордный (до результата мастера спорта), рекордный (до результата мастера спорта международного класса), завершающий, когда происходит постепенное прекращение занятий большим спортом.

Рис. 6. Четырехлетнее планирование

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются:

· оптимальный возраст для достижения наивысших результатов,

· продолжительность подготовки для их достижения,

· темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду,

· индивидуальные особенности спортсменов,

· условия проведения спортивных занятий и другие факторы.

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки определяются:

· спортивно-технические показатели по этапам (годам),

· планируются основные средства тренировки,

· объем и интенсивность тренировочных нагрузок,

· количество соревнований.

· отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. Количество и продолжительность соревнований зависят от структуры многолетней подготовки в данном виде спорта, календаря спортивно-массовых мероприятий и других факторов.

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена (достигшего 1-го разряда и более высоких результатов).

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам – соответствовать уровню развития спортсменов данной группы.

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей.

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер.

1.3.2. Рабочая программа тренера-преподавателя спортивной школы














Рис. 7. Содержание рабочей программы тренера-преподавателя
Титульный лист должен содержать:
· наименование учреждения;
· грифы принятия и утверждения программы (с указанием даты и номера приказа руководителя образовательного учреждения);
· название вида спорта, для которого написана программа;
· указание этапа и года подготовки;
· фамилию, имя, отчество тренера-преподавателя;
· период, на который рассчитана рабочая программа;
· год составления программы.
1. Пояснительная записка.
В тексте пояснительной записки указывается:
· на основе какой конкретной программы (примерной, авторской, модифицированной) разработана программа;
· основные цели и задачи этапа и года обучения;
· особенности методики преподавания данного вида спорта;
· количество часов, на которое рассчитана программа;
· методы и формы обучения.
2. Годовой учебный план.
Включает в себя основное содержание всех разделов/тем этапа и года обучения, на который рассчитана рабочая программа с указанием времени на их освоение.
3. Годовой учебный план-график.
Включает в себя помесячное распределение количества часов всех разделов/тем этапа и года обучения, на который рассчитана рабочая программа.
4. Содержание дисциплины.
Включает процентное соотношение распределения количества часов разделов/тем от общего объёма учебных часов, рассчитанных на этап и год обучения, на который рассчитана рабочая программа.
5. План воспитательной работы:
· культурно-массовые мероприятия;
· спортивно-оздоровительные мероприятия и беседы воспитательного характера.
6. Требования к уровню подготовки обучающихся – что должен освоить обучающийся на данном этапе и году обучения данного вида спорта.
7. Контрольно-переводные нормативы – контрольные нормативы для данного этапа и года обучения.
8. Учебно-методический комплект:
· рабочая программа,
· рабочая тетрадь,
· журнал учёта групповых занятий,
· учебное оборудование (секундомер и т.п.).
9. Перечень учебного оборудования и наглядных пособий – опись используемого в учебном процессе спортивного инвентаря с описанием мест проведения занятий.
10. Поурочное календарное планирование:
· общая характеристика тренировочных занятий;
· тренировочные средства и общая продолжительность;
· интенсивность;
· упражнения;
· методические указания.
11. Дополнительные обобщающие материалы – литература, интернет ресурсы, сайт федерации обучающие программы на компакт дисках, используемые тренером-преподавателем в учебном процессе и т.п.
Рабочая программа тренера-преподавателя обсуждается и принимается на заседании педагогического совета. Рабочие программы представляются на утверждение директору до 01 октября текущего года, утверждаются и разрешаются к применению приказом директора.
Первый экземпляр рабочей программы и электронная копия передаются тренером-преподавателем заместителю директора по учебно-воспитательной работе. Второй экземпляр рабочей программы используется тренером-преподавателем в учебном процессе для ведения журналов учёта групповых занятий.
1.3.3. План-конспект тренировочного занятия



Рис. 8. План-конспект тренировочного занятия

Эффективность любого занятия связана, прежде всего, с четкой, правильной постановкой его задач, отражаемых в плане-конспекте.

При постановке задач следует исходить из содержания поурочного рабочего плана, учитывать результаты предыдущего урока и сложность освоения нового материала, а также состав занимающихся, их подготовленность, условия места занятия.

Количество намечаемых задач определяется возможностями их реализации на одном занятии. В плане-конспекте занятия формулируются главные задачи, решаемые в основной части урока, и частные. Частные задачи должны быть сформулированы по отдельным упражнениям в каждой части урока и указаны в специальной графе плана-конспекта. Педагогические задачи необходимо формулировать возможно конкретнее, чтобы их можно было решить в рамках одного или нескольких занятий.

При разработке содержания тренировочного занятия необходимо:
1) определить средства и методы решения каждой из задач занятия;

2) уточнить необходимый инвентарь для занятия;

3) разработать методы организации деятельности занимающихся при решении каждой из задач;

4) определить критерии оценки деятельности спортсменов на занятии.

Первоначально при составлении плана-конспекта определяется содержание основной части урока, а затем в соответствии с ним материал подготовительной и заключительной частей.

В практике существуют разные формы составления плана-конспекта. В качестве примера ниже приводится одна из них.
ПЛАН-КОНСПЕКТ
учебно-тренировочного занятия по легкой атлетике для групп НП 2 года обучения

Тема: «Обучение технике прыжка в высоту способом «фосбери-флоп»
Место проведения: спортивный зал 
Период: Подготовительный

Цели занятия:
· формировать у учащихся интерес к занятиям легкой атлетикой;

· развивать прыгучесть, ловкость, гибкость.

Метод проведения: индивидуальный, групповой, поточный.

Инвентарь: гимнастические маты, стойки для прыжков в высоту, планка (резинка), барьер л.атлетический, скакалки, скамейки, фишки, блины, шведская стенка.

Время проведения: 135 минут.

Конспект составила: тренер-преподаватель Евсеева Л.Я.

Задачи урока:
Образовательные:
· Обучение правильного выполнения техники перехода через планку.

· Учить правильному разбегу по дуге в сочетании с отталкиванием.

· Обучение техники безопасности на тренировке в спортивном зале.

Воспитательные:
· Воспитание дисциплинированности и привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.

· Воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

· Воспитание моральных, волевых и эстетических качеств.

Оздоровительные:
· Развитие опорно-двигательного аппарата.

· Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

· Формирование знаний о личной гигиене, влияние физических упражнений на организм и сохранения здоровья.

Образовательные технологии:
· здоровьесбережения,

· поэтапное формирование умственных действий,

· дифференцированного подхода в обучении,

· педагогики сотрудничества, проблемного обучения,

· информационно – коммуникационные.

Таблица. Учебно-тренировочное занятие по легкой атлетике для групп НП 2 года обучения
	Часть
урока
	Содержание занятия
	Дозировка
	Общие методические указания

	Вводно-подготовительная часть

	I
	Построение, расчет группы.

Отметка в журнале посещаемости учебно-тренировочных занятий.

Сообщение задач занятия.
	3-4 мин.

	Построение в шеренгу, выполнение команд «Ровняйся!» «Смирно!»



	
	Разминка:
1.Бег.
Медленный бег по периметру зала
Постепенный переход на ходьбу, восстановление дыхания.

отдых,

2. Разминка на месте
1.И.п. руки на пояс, ноги на ширине плеч.
Наклоны головы вперед, назад.
Круговые вращения головой влево, вправо.
2. И.п. тоже опустить подбородок на грудь, повороты головы влево, вправо.
3. И.п. тоже отвести голову назад до касания затылка, повороты влево, вправо.

4. И.п. о.с. руки в замок ладони вниз

1) руки вверх, левая нога назад на носок, прогнуться,

2) тоже с другой ноги;

5. И.п. тоже руки в замок ладони вверх

1-2 – наклон влево,
3-4 – наклон вправо.
6. И.п.- ноги шире плеч руки за голову

1-3 – пружинистые наклоны вперед;

4 – и.п.

7. И.п. – ноги шире плеч, руки на пояс.

1 – руки вверх

2-3 - пружинистые наклоны вперед, ладонями коснуться пола

4 – и.п..
8. И.п.- руки перед грудью, ноги на ширине плеч:

1-3 – глубокий выпад левой ногой вперед, поворот туловища влево,

4 – прыжком смена положения ног и поворота туловища.
9. И.п. – выпад правой ногой в сторону, сед на левой, руки в замок вперед, перенос тела с левой ноги на правую.
Стоя у гим. лестнице

10. И.п. – (стоя лицом к гим. лестнице) руки на перекладине, ноги скрестно, левая перед правой,
1 – мах левой ногой влево вверх, подняться на носок правой,
2 – и.п. то же с другой ноги.
11. - И.п.- о.с.(стоя левым боком к гим.лестнице )левая рука на перекладине

1 – мах левой ногой вперед вверх . подняться на носок

2 – и.п. то же с другой ноги
	10 мин
20 кругов

30 сек.

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

8-10 раз

8-10 раз

7-8 раз каждой ногой. 2 подхода

7-8 раз каждой ногой. 2 подхода

7-8 раз каждой ногой. 2 подхода
	Выполнять по команде. Следить за постановкой стопы, работой рук, дистанцией между занимающимися. Дыхание ровное.

Темп произвольный, дыхание свободное.

Не допускать головокружения.

Выполнять не торопясь. Дыхания не задерживать.

Темп средний, не допускать головокружения, дыхание свободное.

Руки прямые, на вдохе прогнуться, руки вниз – выдох. Дыхание не задерживать.

Руки натянуты, наклон точно в сторону, хорошо растягивая межреберные мышцы. Дыхание произвольное.

Ноги в коленях не сгибать, прогнуться, смотреть вперед, дыхание произвольное.

Следить за дыханием 1 –вдох, 4 – выдох, ноги в коленях не сгибать.

Следить за правильным выполнением задания. Стоящая сзади нога выпрямлена, колено не сгибать, туловище держать прямо, плечи не опускать.

Следить за правильным выполнением задания.

Перенос горизонтальный. Ногу выпрямить до конца.

Движения свободные, размашистые. Дыхание свободное.

Выполнять с полной амплитудой, опорную ногу не сгибать.

Колени не сгибать, поднимать ногу как можно выше



	
	3. СБУ
1. Бег с высоким подниманием бедра.


	10 мин.
2 x 20 м
	Высоко подняться на переднюю часть стопы, маховую ногу ставить ближе к опорной ноге, руки работают как при беге. Движение учащенное.

	
	2. Бег с захлестом голени назад.
	2 x 20 м
	Стопа расслаблена, пяткой касаемся ягодиц, туловище держим прямо.

	
	3. Прыжки с ноги на ногу.


	2 x 20 м


	Маховая нога выносится высоко вперед, носок тянем на себя, толчковая нога выпрямлена полностью, толчок заканчивается отрывом большим пальцем от пола. Энергичная работа рук. Таз проталкивать вперед.

	
	4. Бег махом прямых ног вперед.


	2 x 20 м


	Ногу опускать на переднюю часть стопы. Туловище вертикально. Руки работают свободно.

	
	5. Бег по прямой с отталкиванием вверх.
	2 x 20 м


	Согнутую в колене ногу выталкиваем как можно выше. руки согнуты в локтевых суставах. Туловище вертикально.

	
	3. Подготовка к основной части
Расставить инвентарь по станциям (для работы по карточкам), рассказ-показ упражнений на каждой станции.


	1-2 мин.


	

	Итого: 25 минут.

	Основная часть занятия

	II
	1 упр.
Кувырок вперёд через планку (резинку).
	5-6 раз
	Следить за группировкой, подбородок прижат к груди.

	
	2 упр.
Переход планки стоя спиной к ней, толчком двумя ногами.
	5-6 раз
	В полёте необходимо ноги оставить внизу, подбородок прижать к груди, голова повёрнута в сторону прыжка.

	
	3 упр.
Прыжок «Пистолетик»
	7-8 раза


	Туловище держать вертикально, маховую ногу держать прямо, приземление на толчковую ногу.

	
	4 упр.
Прыжки через планку с прямого разбега спиной вперед, толчком двумя ногами.
	7-8 раз
	В фазе полёта голени оставить как можно ниже, подбородок прижать к груди, голову повернуть в сторону движения. После приземления на лопатки кувырок назад.

	
	5 упр.
Доставание предмета маховой ногой.
	7-8 раз
	Толчковую ногу ставим на всю стопу, движением вниз-назад (под себя) с поворотом бедра маховой ноги внутрь и отведением голени пяткой в сторону.

	
	6 упр.
Бег по кругу радиусом 10-15 м.
	3-4 раза


	Наклон туловища внутрь круга и ускорением при входе в вираж

	
	7 упр.
Бег по кругу с отталкиванием вверх через каждый 1-ый, 3-ий, 5-ый шаг.
	5-6 раз
	Работа рук: они выполняют перекрестное движение, «внешняя» рука больше выносится поперек туловища, а «внутренняя» отводится назад.

	
	8 упр.
Техника прыжка через планку с 3,5 шагов
	10 раз


	Перед отталкиванием не поднимать ноги слишком высоко, толчковую ногу ставить быстро и почти выпрямленной, таз выводить вверх вперед, отталкиваться близко от возвышенности, чтобы взлететь круто и высоко.

	
	Круговая тренировка общефизических упражнений прыжковой направленности
	10 мин
	

	
	9 упр.
«Угол» на гимнастической стенке
	7 раз
	Ноги поднимать до прямого угла.

Поднимаем ноги на выдохе.

	
	10 упр.
Запрыгивание на гимнастическую лестницу толчком

-одной ноги;

-двумя;
	7 раз 2 подхода
	Плечи не опускать дыхание свободное.

Ноги в коленях выпрямить.

	
	11 упр.
«Мостик» из положения лежа.
	3-4 раза
	

	
	12 упр.
Упражнение с «блином» от штанги 3-5 кг

-поднимание «блина» бедром

-приседание с «блином»

-поднимание «блина» руками
	7 раз 2 подхода
	1.придерживать «блин» руками стоя спиной у гим.стены.

2. «блин» держим перед собой, плечи не опускать, спину держать вертикально.

	Итого: 100 мин

	Заключительная часть

	III
	Медленный бег

Измерение ЧСС

Комплекс восстанавливающих и релаксирующих упражнений

Построение, подведение итогов занятия.
	10 мин.
	Расслабить плечевой пояс, восстановить дыхание

Стимулировать учащихся к самоанализу результативности работы на занятии.

	Итого: 15 мин.

	Общее время занятия: 135 минут.


1.3.4. Индивидуальный план подготовки к отдельным соревнованиям



Рис. 10. План подготовки к отдельным соревнованиям 
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2.2. СПИСОК ИСТОЧНИКОВ ИЛЛЮСТРАЦИЙ
1. Рис. 1. Использована картинка, размещенная по адресу: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0a74/0006869b-39fe29f2/1/hello_html_m17122c24.jpg.
2. Рис. 2. Использована картинка, размещенная по адресу: https://r3.mt.ru/r17/photo6136/20813530314-0/jpg/bp.jpeg.
3. Рис. 5. Использована картинка, размещенная по адресу: https://pp.userapi.com/c628824/v628824670/51525/gP7u8Fh9k0I.jpg.
4. Рис. 6. Использована картинка, размещенная по адресу: https://i.pinimg.com/originals/f3/08/4d/f3084dfb530b99e0ce327a6ee4c7b630.jpg.
5. Рис. 9. Использована картинка, размещенная по адресу: https://budokarate.ru/wp-content/uploads/2016/11/Bescheidenheit.jpg.
6. Рис. 10. Использована картинка, размещенная по адресу: https://yt3.ggpht.com/a/AGF-l7_Ek-hhJ-pPZAEqBzjU-OoZeTEQaYgZ5hXegQ=s900-c-k-c0xffffffff-no-rj-mo. 









































































































































































































































































































































































































































































































































































































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 дан�ный период тренировки) и формирования чувства абсолютной уверенности в своих силах.





План-конспект является документом планирования педагогического процесса на каждое тренировочное занятие. Это самый детализированный план занятия, необходимый для оперативного управления учебно-воспитательным процессом.





11. дополнительные обобщающие материалы





10. поурочное календарное планирование





9. перечень учебного оборудования и наглядных пособий





8. учебно-методический комплект





7. контрольно-переводные нормативы








6. требования к уровню подготовки обучающихся





5. план воспитательной работы





4. содержание дисциплины





3. годовой учебный план-график








2. годовой учебный план





1. пояснительная записка





титульный лист








содержание рабочей программы тренера-преподавателя











При четырехлетнем планировании (олимпийский цикл) спортсмену по годам ставятся конкретные цели и задачи с учетом достижения им наивысшей спортивной формы в период олимпийских игр.





Существенное и важное, хотя и самое трудное, – это перспективное планирование (многолетнее и четырехлетнее). Оно дает ясное представление о вероятных последствиях решений; выявляет те области, которые потребуются в будущем; увеличивает скорость потока необходимой срочной информации; обеспечивает быструю и плавную реализацию будущих решений.





уменьшения влияния лимитирующих факторов за счет волнообразного характера динамики тренировочной нагрузки, изменения соотношения ее компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха





последовательное или комплексное совершенствование двигательных способностей, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства





рациональное соотношение нагрузок различной преимущественной направленности – от избирательных на ранних этапах подготовительных периодов к комплексным на заключительных этапах подготовительного и соревновательного периодов








организационно-методические положения годичных планов











второй путь








к основывается на постоянном текущем контроле за работоспособностью спортсменов, развитием процессов утомления и восстановления, приспособления к факторам тренировочного воздействия, возможностями основных функциональных систем и их реакциями на предельные и стандартные нагрузки и др. Этот путь, хотя и требует дополнительных знаний, специальной аппаратуры, привлечения специалистов (физиологов, биохимиков и др.), позволяет точно оценивать текущее состояние спортсмена и в соответствии с этим планировать величину и направленность нагрузок занятий, режим работы и отдыха в микроциклах, выбор наиболее эффективных средств тренировочного воздействия





первый путь





связан с применением стандартных "блоков" из серий тренировочных занятий, типовых моделей тренировочных дней, микро- и мезоциклов, сочетаний тренировочных программ, восстановительных и стимулирующих средств и т.п. В основе таких "блоков", моделей, сочетаний и т.п. – научно обоснованные положения, отражающие закономерности развития утомления и восстановления при выполнении работы различной направленности и продолжительности, формирования адаптации к факторам воздействия, суммарного и кумулятивного воздействия на организм спортсмена тренировочных и соревновательных нагрузок и др. Такие типовые структурные элементы тренировочного процесса разработаны экспериментально, апробированы в практике подготовки спортсменов, специализирующихся в различных видах спорта. Знание закономерностей построения этих элементов, их сочетания и особенностей воздействия на организм спортсмена позволяет тренеру достаточно эффективно управлять его состоянием, не прибегая к данным специального контроля





пути реализации возможностей текущего планирования








Текущее планирование связано с оптимизацией структуры тренировочного процесса в мезоциклах. Текущее планирование предусматривает разработку и реализацию таких сочетаний факторов тренировочного воздействия, соревновательных стартов, дней отдыха, средств направленного восстановления и стимуляции работоспособности и др., которые обеспечивали бы эффективные условия для полноценной адаптации организма спортсмена в нужном направлении, проявления имеющихся возможностей в соревнованиях.





Оперативное планирование предусматривает достижение заданных характеристик двигательных действий, реакций функциональных систем организма при выполнении отдельных тренировочных упражнений и их комплексов, в соревновательных стартах, поединках, схватках и т.п.








� Источник: [6].


� Источник: [5].


� Лактат – это молочная кислота (лактат) образуется в результате метаболизма глюкозы (гликолиз). Она высвобождается из эритроцитов (красных кровяных телец), клеток мозга и мышц скелета, после чего попадает в кровь. Накопление лактата в крови нарушает ее кислотность и может привести к метаболическому ацидозу (нарушению кислотно-щелочного баланса в организме).


� Источник: [3].


� Источники: [1, 4].


� Источник: [2].
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