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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Образовательная программа Муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей Детско-юношеская спортивная школа составлена на основании следующего законодательства:

· Федерального Закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации;

· Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденного

· ПриказомМинистерства  образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. №1008;

      -    Законом Московской области «О физической культуре и спорте Московской области», 

      -    Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации до 2020

           года; 

       -   Санитарно-эпидемиологическими требованиями к учреждениям дополнительного

           образования детей (внешкольные учреждения) СанПиН 2.4.4.3172-14, 

           утвержденными Постановлением Главного Государственного санитарного врача

           РФ от 04.07.2014;

       -   Федерального Закона «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской

           Федерации» от 03.07.1998 г. № 124-ФЗ (с изменениями);

      -   Устава МОУ ДОД  ДЮСШ и локальных актов.

Настоящая программа является нормативно - управленческим документом, характеризующим специфику содержания образования и особенности организации образовательного процесса в школе. 

Анализ работы МОУ ДОД ДЮСШ  за предыдущий учебный год показал, что для решения актуальных проблем, поставленных целей и задач были активизированы все имеющиеся кад-ровые и педагогические ресурсы. 

Администрацией  и тренерами-преподавателями проводилась работа по реализации таких направлений в деятельности, как повышение квалификации кадров, наполняемость групп и сохранность контингента, подготовка спортсменов-разрядников, спортивно-массовая работа, оздоровительная работа, воспитательная работа, работа с родителями. 
 Принципы построения образовательного процесса
Образовательный процесс  осуществляется с учетом общих педагогических принципов  и специфических принципов спортивной тренировки:

Принцип дифференциации и индивидуальности предполагает выявление и создание условий для развития склонностей в различных направлениях деятельности; обеспечивает развитие детей в соответствии со склонностями, возможностями и интересами.

Принцип доступности образования предполагает простоту изложения и понимания материала, что является основой стабильности интереса детей к обучению.

Принцип системности предполагает преемственность знаний, связь пройденного и нового.

Принцип сотрудничества предполагает признание ценности совместной деятельности детей и взрослых.

Принцип природосообразности предполагает учет возрастных и индивидуальных особенностей, задатков, возможностей обучающихся при включении их в различные виды деятельности.

Принцип культуросообразности предполагает ориентацию на потребности общества и личности обучающегося, единство человека и социума, адаптацию детей к современным условиям жизни общества.

Единство общей и специальной подготовки спортсмена. Общая подготовка создает базу, на основе которой воспитанник совершенствуется в избранном виде спорта: расширяются функциональные возможности организма, разносторонне развиваются физические и морально-волевые качества. Специальная подготовка обеспечивает воспитание физических качеств и формирование навыков и умений, специфичных для каждого вида спорта.

Непрерывность тренировочного процесса носит  многолетний и круглогодичный  характер. Работа и отдых в спортивной тренировке чередуются таким образом , чтобы обеспечить оптимальное развитие  качеств и способностей,  определяющих уровень спортивного мастерства в конкретном виде спорта.

 Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок.  Рост спортивных достижений обусловлен неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенным усложнением требований.

 Волнообразное изменение тренировочных нагрузок. Прогрессирующее повышение тренировочных нагрузок на определенных этапах вступает в противоречие с ходом приспособительных изменений в организме, что вызывает необходимость, наряду с отдыхом, временно снижать нагрузки. Это обеспечивает необходимые биологические перестройки в организме юного спортсмена.

Цикличность тренировочного процесса, которая проявляется в систематическом повторении относительно законченных структурных единиц тренировочного процессаяя0 (отдельные занятия, микроциклы, мезоциклы, периоды, макроциклы).

Цели и задачи.     

      Опираясь на данные принципы при реализации данной образовательной программы, педагогический коллектив  Детско-юношеской спортивной школы ставит перед собой следующие цели:

· Создание условий для обучения, воспитания и развития всех и каждого воспитанника с учетом их индивидуальных потребностей, личных склонностей путем создания максимально благоприятных условий для  развития и совершенствования различных качеств и способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших показателей в избранном виде спорта;

· дальнейшее развитие тесного взаимодействия с образовательными школами района в организации дополнительного образования путем совместной реализации различных программ и проектов для формирования единого образовательного пространства;

· развитие у ребенка мотивации к систематическим занятиям спортом, направленных на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитания физических, морально-этических и волевых качеств.

 Задачи:  

- Формирование и развитие потребности учащихся в систематических занятиях физической культурой и спортом.

- Развитие индивидуальных способностей личности  к саморазвитию, самоопределению. 

- Расширение сети спортивных  секций в школах района с учетом социального заказа микрорайона и  возможностей Детско-юношеской спортивной школы. 

- Развитие механизмов, способствующих  взаимодействию педагогического коллектива с родителями. 

2. ОРГАНИЗАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

В МОУ ДОД ДЮСШ  реализуются программы  физкультурно-спортивной  направленности, по которым работают 40 учебных групп  по видам спорта: легкая атлетика, дзюдо, самбо с количеством обучающихся 535 человек.
Учреждение осуществляет образовательный процесс в соответствии с утвержденными учебными планами и образовательными программами для каждого этапа подготовки учащихся.
 Задачи на этапах многолетней подготовки: 

Начальный этап подготовки 

-Выявление и развитие способностей, склонностей и интересов детей.

-Организация содержательного досуга средствами спорта.

-Привлечение  к систематическим занятиям спортом, направленные на развитие личности.

-Формирование здорового образа жизни и привитие  навыков гигиены и самоконтроля

Основной педагогической технологией на данном этапе является игра.

Учебно-тренировочный этап подготовки 
Повышение уровня физического развития, общефизической и специальной подготовки,  выполнение требований и норм в виде спорта исходя из индивидуальных особенностей обучающихся; профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Этап спортивного совершенствования 

Специализированная подготовка перспективных спортсменов, в целях достижения стабильных результатов, позволяющих войти в состав юношеской сборной команды России. 

основные формы занятий:

( групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

( работа по индивидуальным планам подготовки ( на этапах спортивного совершенствования) 

 ( медико-восстановительные  мероприятия; 

( тестирование (сдача контрольных и переводных нормативов); 

( прохождение углубленного медицинского осмотра (кроме спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки )

( участие в спортивно-массовых мероприятиях, соревнованиях, турнирах, а также учебно-тренировочных сборах в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и перед вышестоящими по рангу соревнованиями; 

( инструкторская и судейская практика обучающихся. 

( медико-восстановительные  мероприятия; 

Правила приема и отчисления учащихся.

Основанием для зачисления в Учреждение является: 

 письменное заявление законных представителей поступающих, достигших 14 – летнего возраста или законных представителей поступающих. 

В заявлении о приеме  указываются следующие сведения: 

 -( наименование программы, на которую планируется поступление; 
( - фамилия, имя и отчество поступающего; 
( - дата и год рождения поступающего; 
( - фамилия, имя и отчество (при наличии) законных представителей поступающего; 
( - номера телефонов законных представителей поступающего (при наличии); 
( - сведения о принадлежности ребенка к образовательному учреждению основного общего (полного) образования; 
( - адрес места жительства поступающего. 
((-согласие законных представителей поступающего на обработку их персональных данных и их ребёнка. 
В заявлении фиксируется факт ознакомления законных представителей с Уставом Учреждения, лицензией на осуществление образовательной деятельности и ее локальными нормативными правовыми актами. 
 копия свидетельства о рождении (паспорта) поступающего; 
 медицинские документы (справка) об отсутствии у поступающего медицинских противопоказаний для освоения соответствующего вида спорта.

Отчисление обучающихся (спортсменов) оформляется приказом Руководителя: 

- по состоянию здоровья, которое препятствует продолжению обучения, на основании заявления обучающегося (по достижению им возраста четырнадцати лет) и (или) родителей (законных представителей) и медицинского заключения; 

- за невыполнение минимальных объемов тренировочных нагрузок, утвержденных учебным планом (о чем Учреждение информирует родителей (законных представителей); 

- за невыполнение требований контрольных испытаний (нормативов) (о чем Учреждение информирует родителей (законных представителей), за исключением случаев, когда  принимается решение о повторном обучении на том же этапе или в той же группе; 

- в связи с переездом семьи обучающегося на новое место жительства, выбором им и (или) его родителями (законными представителями) иного учреждения по заявлению обучающегося (спортсмена) (по достижению им возраста четырнадцати лет) и (или) заявлению его родителей (законных представителей); 

- в случае прекращения занятий по собственной инициативе и (или) инициативе их родителей (законных представителей) на основании заявления обучающегося (спортсмена) (по достижению им возраста четырнадцати лет) и (или) родителей (законных представителей); 

- за неисполнение или нарушение устава Учреждения, правил внутреннего распорядка, и иных локальных нормативных актов по вопросам организации и осуществления образовательной деятельности Учреждения к обучающимся (спортсменам) могут быть применены меры дисциплинарного взыскания - замечание, выговор, отчисление из организации, осуществляющей образовательную деятельность. 

Не допускается отчисление обучающихся (спортсменов) во время их болезни. 

В случае отчисления обучающихся на этапах начальной подготовки устанавливается 15- ти дневный срок для их замены, на последующих этапах - оплата труда тренера-преподавателя снижается на установленный норматив (в %). 

 В Учреждение принимаются все дети, желающие заниматься в объединениях в возрасте   преимущественно от 6 лет до 18 лет. В группах спортивного совершенствования могут заниматься спортсмены в возрасте до 21 года, в группах высшего спортивного мастерства возраст спортсмена не ограничивается, если его спортивные достижения стабильны и соответствуют этапу спортивного мастерства. 

Правила приема по этапам обучения: 

( На спортивно-оздоровительный этап и этап начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний для занятий.

( На учебно – тренировочный этап подготовки зачисляются только здоровые и практически здоровые дети, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими контрольно – переводных нормативов и разрядных требований; 

( На этап спортивного совершенствования зачисляются спортсмены, выполнившие  спортивный разряд Кандидат в Мастера спорта; 

( На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие требования норм Мастера спорта России, Мастера спорта Международного класса. 

Правила перевода по этапам обучения. 

   Перевод обучающихся (спортсменов) (в том числе досрочно) в группу следующего года обучения и (или) на следующий этап спортивной подготовки осуществляется решением Педагогического совета Учреждения с учетом успешной сдачи контрольно – переводных нормативов, результатов участия в соревнованиях, выполнения требований Единой всероссийской спортивной квалификации, заключения врача и оформляется приказом директора. 

Обучающиеся (спортсмены), не выполнившие предъявляемые требования, на следующий год обучения не переводятся, им предоставляется возможность продолжить обучение повторно на этом же или спортивно-оздоровительном этапе. Данное решение принимается педагогическим советом и оформляется приказом Директора. 

Отдельные обучающиеся (спортсмены), не достигшие установленного возраста для перевода в следующую группу обучения, но выполнившие программные требования предыдущего года обучения, могут переводиться раньше срока решением Педагогического совета при наличии разрешения врача(медицинского документа, заключения). Перевод осуществляется приказом Директора на основании решения Педагогического совета. 

3.РЕЖИМ УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
В основе тренировочной работы лежит научно обоснованная система многолетней круглогодичной подготовки спортсменов.  

Учреждение организует работу с учащимися круглогодично. Учебный год в Учреждении начинается с 1 сентября. 
Организация образовательного процесса регламентируется программами, учебным планом, режимом учебно – тренировочной работы и расписанием занятий, разрабатываемыми Учреждением на основании нормативных правовых документов. 

Учебный план, режим учебно – тренировочной работы, расписание занятий, количество групп, контингент обучающихся (спортсменов) Учреждения утверждаются директором ежегодно. 

В связи с отсутствием собственной базы, организация учебно – тренировочного процесса происходит на базе арендуемых помещений: в спортивных залах  общеобразовательных школ Коломенского района, в школе-интернате 8 вида, клубе дзюдо «Спартак».

Требования к режиму деятельности Учреждения установлены в санитарно – эпидемиологических требованиях к учреждениям дополнительного образования детей санитарно – эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.4.3172-14. 

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях.  Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность учебного занятия  в Учреждении не должна превышать:

· в группах спортивно-оздоровительной направленности и начальной подготовки не должна превышать 2-х  часов;

· в учебно-тренировочных группах – 3-х часов;

· в группах, где нагрузка составляет 20 часов и более в неделю- 4-х  часов, а при двухразовых занятиях в день-3-х часов.

 Численный состав обучающихся и объем учебно-тренировочной работы на этапах спортивной подготовки

	Этапы подготовки
	Период обучения (лет)
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальная   
наполняемость  
групп (чел.)
	Максимальный
объем учебно-тренировочной работы  (час./нед.)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Спортивно-оздоровительный   
	Весь период        
	15
	30
	До 6

	Начальной подготовки        
	Первый год           
	15
	30
	6

	
	Второй год
	12
	24
	9

	
	Третий год
	12
	24
	9

	Учебно-тренировочный        
	Первый год
	10
	20
	12

	
	Второй год
	Устанавливается
учреждением
	20
	14

	
	Третий год
	
	16
	16

	
	Четвертый год
	
	16
	18

	
	Пятый год
	
	16
	20

	Спортивного совершенствования           
	До года            
	
	14
	24

	
	Свыше года         
	
	12
	28

	Высшего  спортивного мастерства      
	Весь период        
	
	8
	32


4. Учебный план муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей

Детско-юношеской спортивной школы на 2015-2016 учебный год

	Дисциплины
	Количество групп
	Количество часов в неделю
	Количество детей всего

	Дзюдо и самбо
	
	
	
	

	Спортивно-оздоровительная группа
	9
	51
	до 6
	156

	Группы начальной подготовки:
	
	
	
	

	Первый год 
	-
	-
	-
	-

	Второй  год
	1
	9
	9
	16

	Третий год
	-
	-
	-
	-

	Учебно-тренировочные группы:
	
	
	
	

	Первый год
	-
	-
	-
	-

	Второй год
	-
	-
	-
	-

	Третий год
	1
	9,36
	16
	4

	Четвертый год
	2
	12,6+18
	18
	13

	Пятый год
	1
	5,4
	20
	2

	Группы спортивного совершенствования:
	
	
	
	

	До года
	-
	-
	-
	-

	Свыше года
	-
	-
	-
	-

	Группы высшего спортивного мастерства
	2
	16,2+36
	32
	7

	Лёгкая атлетика
	
	
	
	

	Спортивно-оздоровительная группа
	17
	100
	до 6
	277

	Группы начальной подготовки:
	
	
	
	

	Первый год 
	-
	-
	-
	-

	Второй год
	-
	-
	-
	-

	Третий год
	-
	-
	-
	-

	Учебно-тренировочные группы:
	
	
	
	

	Первый год
	1
	12,96
	12
	8

	Второй год
	1
	23,4
	14
	13

	Третий год
	1
	28,08
	16
	12

	Четвертый год
	3
	15,12+25,2+17,64
	18
	23

	Пятый год
	1
	10,8
	20
	4

	ВСЕГО
	40
	390,76
	
	535


Вакансия:      14,78 час.                                      
5. Характеристика и реализация образовательных  программ  
 Объемы реализации образовательных  программ  (числитель) и учебной

нагрузки в неделю (знаменатель) в часах по годам обучения  распределяются следующим образом:

· программы физкультурно-спортивной направленности :
· для обучающихся спортивно-оздоровительных групп – до 312/6;

· для обучающихся  групп начальной подготовки 1-ого года обучения –  312/6;

· для обучающихся групп начальной подготовки 2-ого и 3-его года обучения –  468 / 9

· для обучающихся учебно-тренировочных групп:

·  1-ого года обучения   –  624  /  12

·  2 -ого года обучения   –  728  / 14

·  3-его года обучения   –   832   / 16

·  4-ого года обучения   –   936   / 18

·  5-ого года обучения   –  1040 /  20

·  для обучающихся групп спортивного совершенствования  до года обучения-

· 1248/24

· для обучающихся групп спортивного совершенствования  свыше года обучения-1456/28

· для обучающихся групп высшего спортивного мастерства -1664/32

                                             Отделение дзюдо,самбо.

	Направление деятельности
	ФИО

тренера
	Характеристика
программ
	Характеристика групп
	Срок

реализации

( лет)

	Физкультурно- спортивная
	Егошин

Борис Аркадьевич
	Модифицированная
	ВСМ дзюдо

ВСМ самбо

УТГ дзюдо


	1 год

1 год

1 год



	Физкультурно- спортивная
	Егошин

Александр

Аркадьевич
	Модифицированная


	СОГ дзюдо
	2 года



	Физкультурно-спортивная
	Панфёров

Аркадий

Владимирович


	Модифицированная
	СОГ дзюдо

УТГ дзюдо


	2 года

1 год

	Физкультурно-спортивная
	Болдарев  Иван Андреевич
	Модифицированная
	СОГ дзюдо


	2 года



	Физкультурно-спортивная
	Кондрашкин

Сергей

Алексеевич
	Модифицированная
	СОГ дзюдо

СОГ дзюдо

УТГ дзюдо

ГНП дзюдо
	1 год

2 года

3года

3 года

	Физкультурно-спортивная
	Древо

Игорь

Николаевич
	Модифицированная
	УТГ дзюдо


	1 год




                                 Отделение легкой атлетики                                                                                                                                                                                                                                

	Направление деятельности
	ФИО

тренера
	Характеристика программ
	Характеристика групп
	Срок

Реализации

( лет)

	Физкультурно-спортивная
	Сокоренко

Виталий

Георгиевич

Сокоренко Яков Витальевич
	Модифицированная
	УТГ   

УТГ 

СОГ


	3 года

2 года

2 года

	Физкультурно-спортивная
	Смирнов Юрий Николаевич
	Модифицированная
	УТГ

УТГ

СОГ


	3 года

2 года

1 год

	Физкультурно-спортивная
	Веркин Олег Александрович
	Модифицированная
	УТ

СОГ

СОГ
	3 года

2 года

1 год


	Физкультурно- спортивная
	Лупаштян

Александр

Георгиевич
	Модифицированная
	СОГ


	1год



	Физкультурно-спортивная
	Немов

Михаил

Александрович
	Модифицированная
	СОГ


	2 года



	Физкультурно-спортивная
	Единаров

Дмитрий

Александрович
	Модифицированная
	СОГ

СОГ

 
	3 года

2 года



	Физкультурно-спортивная
	Синицин Юрий Александрович
	Модифицированная
	СОГ


	3 года

	Физкультурно-спортивная
	Арбатская Татьяна Константиновна
	Модифицированная
	СОГ

СОГ


	1 год

1 год

	Физкультурно-спортивная
	Крутова Наталья Ивановна
	Модифицированная
	СОГ


	2 года


6. Требования к результатам реализации программы на этапах спортивной подготовки
На всех этапах спортивной подготовки Учреждение использует различный программный материал, на основе которого составляются конспекты занятий, индивидуальные планы. 

Программный материал зависит от вида спорта, в котором специализируется каждый конкретный спортсмен, уровня его квалификации и от поставленных задач на данный этап спортивной подготовки.  Основное различие состоит в объеме и индивидуальности используемых средств. 

 Рекомендации по использованию программного материала в легкой атлетике и дзюдо,самбо для тренировочных занятий на различных периодах подготовки:

Ходьба, бег: 
Ходьба, бег с различной мощностью (максимальной, субмаксимальной, большой, умеренной мощности) и с различной интенсивностью (умеренная нагрузка, контроль веса, аэробная зона, анаэробная зона, максимальная нагрузка); бег со старта, бег сходу; бег с колодок, бег с низкого старта, с высокого, из разных положений; старт с гандикапа, бег на прямой, с виражами; с высоким подниманием бедра, семенящий бег, с захлестыванием голени, кроссовый бег, эстафетный бег. 

Упражнения с использованием воздействия внешней среды: бег и прыжки в гору и с горы, по ступенькам вверх и вниз, по различному грунту (газон, песок, отмель, опилки, тропинки в лесу), против ветра и по ветру. 

Упражнения с использованием отягощений: упражнения на различных группы мышц с использованием штанги, набивных мячей, гантелей, утяжелителей, занятия со средними отягощениями (до 70% от максимального), с большим отягощениям (80 - 90%), с применением максимальных отягощений (95 -100%). 

Прыжковые упражнения: спрыгивание с высоты, одноразовые прыжковые упражнения, 

впрыгивания на предметы на одну и на две ноги с места и с разбега, прыжки с доставанием предметов коленом, стопой, плечом, рукой и головой, с преодолением предметов, через барьеры разной высоты и расстоянием между ними; спрыгивание с предметов разной высоты (25-60 см) с места и с разбега (по скамейке) на одну ногу с последующим прыжком в длину, многоскоки, шаги с ноги на ногу, скачки на одной, то же на наклонной дорожке, по ступенькам вверх и вниз, прыжки с отягощением; прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге по горизонтальной и наклонной дорожке вниз.

ОРУ: упражнения на снарядах, со снарядами, без снарядов; с партнером, без партнера. 

Подвижные, спортивные игры (занятия другими видами спорта): игры с бегом, с прыжками, с метанием; игры с различным инвентарем.

На каждом  этапе реализации программы необходимо соблюдать нижеизложенные требования.  

На этапе начальной подготовки основное внимание направлено на создание у каждого спортсмена фундамента общей физической подготовки и на развитие физических качеств - быстроты, гибкости, ловкости, выносливости. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики, дзюдо,самбо и игровых видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 80-90/10-20% на первом году обучения и 80-85/15-20% на втором. Знания, умения и навыки отслеживаются путем тестирования, открытых занятий, участия в соревнованиях. Основная педагогическая технология – игра.

На этапах начальной спортивной специализации и углубленной тренировки в избранном виде спорта соотношение  объемов тренировочной работы находится в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных спортсменов. Общая физическая подготовка на первых двух годах обучения в учебно-тренировочных группах занимает 60-80% и направлена на развитие основных физических качеств и формирование разнообразных двигательных умений и навыков. 

С 3-5-й годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта 30-40 %, в то же время происходит увеличение доли специальной физической подготовки до 40-60%, которая направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники. Основные  педагогические технологии  на данном этапе личностно-ориентированное развивающее обучение, а также репродуктивные и  игровые технологии.

В группах высшего спортивного мастерства годичный цикл подготовки состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и соревновательный периоды.  Результативность обучения воспитанников проверяется на различных  соревнованиях, зачетах, тестировании, контрольных занятиях и др. Основные  педагогические технологии  на данном этапе личностно-ориентированное обучение, а также репродуктивные и  проблемные технологии. Результативность обучения проверяется на соревнованиях Всероссийского и международного уровня.

 Итоговая аттестация учащихся проводится в мае-июне согласно плана внутреннего контроля.

Наряду с общей и специальной физической подготовкой учебный план для спортивных школ предусматривает и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные  нормативы по общей и специально физической, техническо - тактической подготовке по годам и этапам подготовки. 
Учебно-тренировочные группы отделения легкой атлетики

	Контрольные 

нормативы
	1 год обучения
	2 год обучения

	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	20 м с хода
	2,4 с
	2,6с
	2,3 с
	2,5 с

	60 м
	8,3 с
	8,9с
	8,0 с
	8,7 с

	Прыжки в длину с места
	225 см
	210 см
	230см
	215 см

	10-й с места
	25 м.
	21 м
	26 м
	23 м

	Бег 300 м
	45с
	48 с
	43 с
	46 с

	Бег 1000 м
	3.00
	3.30
	2,50
	3.20


переделать

	Контрольные 

нормативы
	3 год обучения
	4 год обучения
	5 год обучения

	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	20 м с хода
	2,4 с
	2,6с
	2,3 с
	2,5 с
	2,2 с
	2,4 с

	60 м
	8,3 с
	8,9с
	8,0 с
	8,7 с
	7,8 с
	8,6 с

	Прыжки в длину с места
	225 см
	210 см
	230см
	215 см
	235 см
	220 см

	10-й с места
	25 м.
	21 м
	26 м
	23 м
	27 м
	25 м

	Бег 300 м
	45с
	48 с
	43 с
	46 с
	41 с
	44 с

	Бег 1000 м
	3.00
	3.30
	2,50
	3.20
	2.40
	3,10


Учебно-тренировочные группы отделения дзюдо, самбо

 Контрольные нормативы по ОФП, СФП для УТГ первого года обучения по дзюдо

	Вид подготовки
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения 
	Вес до 50 кг
	До 60 кг
	Св. 60 кг

	ОФП
	Легкая атлетика

Гимнастика 


	Быстрота 

Ловкость

Выносливость

Сила   

Выносливость

Быстрота 

Ловкость 
	Бег 30 м

Бег 60 м

Прыжок в длину с места

Челночный бег 3х10 с ходу

Бег 400 м

Подтягивание на перекладине

Лазание по канату 4 м без помощи ног 

Поднимание ног до хвата руками в висе

Сгибание рук в упоре лежа 

Подтягивание на перекладине за 20 секунд

Сгибание рук в упоре лежа за 20с

Сгибание туловища лежа на спине за 20 с

10 кувырков вперед
	5.1

9.1

180

7.2

1.11

8

9.4

7

50

7

20

14

18.0
	5.2

9.2

190

7.3

1.1

7

9.8

6

40

6

16

12

19


	5.4

9.4

195

7.6

1.13

6

10

4

30

4

14

8

20

	СФП

Техническая

Соревновательная  
	Спортивная борьба

Другие виды

Сдача нормативов по технико-тактическим комплексам 4 «кю» оранжевый пояс

Выполнить 2 юн разряд
	Гибкость 

Быстрота 

Сила 
	Забегания на мосту 5 раз вправо и влево

Перевороты на мосту 10 р

10 бросков через спину

бросок набивного мяча (3кг) из-за головы вперед

бросок набивного мяча назад
	18.0

32

26

5.5

6


	19

34

28

6.6

7
	20

36

30

7.0

8


Нормативы по ОФП и СФП для УТГ второго года обучения по дзюдо

	Виды подготовки
	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	Упражнения 
	До 50 кг
	До 66 кг
	Св. 66 кг

	ОФП
	Легкая атлетика

Гимнастика 
	Быстрота 

Ловкость 

Выносливость

Силовая выносливость

Быстрота  
	Бег 30 м 

Бег 60 м

Прыжок в длину с места

Челночный бег 3х10 м

Бег 800 м 

Бег 400 м

Подтягивание на перекладине

Лазание по канату 5 м с помощью ног

Сгибание рук в упоре на брусьях

Лазание по канату 4 м без помощи ног

Поднимание ног до хвата руками в висе

Сгибание рук в упоре лежа

Подтягивание на перекладине за 20сек

Сгибание рук в упоре лежа за 20 с

Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек
	4.8

8.8

190

7.0

2.40

1.08

12

14

30

9.4

8

60

7

28

21
	5.0

9.0

200

7.1

2.50

1.09

10

12

28

9.8

7

56

6

25

20


	5.4

9.2

205

7.4

3.00

1.14

8

10

26

10.0

5

40

4

20

16



	СФП
	
	
	Приседание с партнером

Подъем партнера захватом туловища 

8 бросков прогибом
	10

10

30
	8

11

36
	6

8

40

	Техническая 
	Сдача нормативов по технико-тактическим комплексам 3 «кю» зеленый пояс
	
	
	
	
	

	Соревновательная 
	Выполнить норматив 1 юношеского разряда
	
	
	
	
	


 Нормативы по ОФП и СФП для УТГ третьего года обучения по дзюдо

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	     Упражнения
	Вес до 52      кг
	Вес до 74 кг
	Вес свыше 74 кг

	Легкая атлетика
	Быстрота

Выносливость
	Бег 30 м (сек)

Бег 60 м (сек)

Бег 100 м (мин.сек)

Бег 400 м (мин.сек)

Бег 800 м (мин.сек)
	4.7

8.7

13.1

1.06

2.3
	4.8

8.8

13.2

1.04

2.34
	5.2

9.0

13.8

1.10

2.38

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине

Сгибание рук в упоре на брусьях

Поднимание ног до хвата руками

Лазание по канату (4м) без помощи ног (сек)
	18

40

12

8.0
	16

44

10

8.2
	12

38

8

10.0

	Гимнастика
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек

Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек
	14

26
	15

24
	10

22

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах одинакового веса

Подъем партнера одинакового веса до груди захватом туловища сзади (партнер на четвереньках)
	14

14
	16

16
	10

12

	Тяжелая атлетика
	Сила
	Толчок штанги двумя руками
	Свой вес
	Свой вес
	Свой вес

	Дзюдо


	Быстрота
	Перемещение через метровую зону за 30 с.

Время 10 бросков через спину


	38 раз

20 с
	36

21с
	32

22с


 Нормативы по ОФП и СФП для УТГ четвертого года обучения по дзюдо

	Вид двигательной деятельности
	Развиваемое физическое качество
	     Упражнения
	Вес до 52      кг
	Вес до 74 кг
	Вес свыше 74 кг

	Легкая атлетика
	Быстрота

Выносливость
	Бег 30 м (сек)

Бег 60 м (сек)

Бег 100 м (мин.сек)

Бег 400 м (мин.сек)

Бег 800 м (мин.сек)
	4.7

8.7

13.1

1.06

2.3
	4.8

8.8

13.2

1.04

2.34
	5.2

9.0

13.8

1.10

2.38

	Гимнастика
	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине

Сгибание рук в упоре на брусьях

Поднимание ног до хвата руками

Лазание по канату (4м) без помощи ног (сек)
	18

40

12

8.0
	16

44

10

8.2
	12

38

8

10.0

	Гимнастика
	Быстрота
	Подтягивание на перекладине за 20 сек

Сгибание рук в упоре лежа за 20 сек
	14

26
	15

24
	10

22

	Спортивная борьба
	Силовая выносливость
	Приседания с партнером на плечах одинакового веса

Подъем партнера одинакового веса до груди захватом туловища сзади (партнер на четвереньках)
	14

14
	16

16
	10

12

	Тяжелая атлетика
	Сила
	Толчок штанги двумя руками
	Свой вес
	Свой вес
	Свой вес

	Дзюдо


	Быстрота
	Перемещение через метровую зону за 30 с.

Время 10 бросков через спину


	38 раз

20 с
	36

21с
	32

22с


Нормативы общей физической, специальной физической подготовленности на этапе высшего спортивного мастерства в дзюдо и самбо

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения

	Быстрота
	Бег на 100 м(не более 14 сек

	Выносливость
	Бег на 1500 м(не менее 5 мин.)

	Сила
	Жим  штанги лежа двумя руками(не менее 105% собственного веса)

Подтягивание на перекладине(не менее 15 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях(не менее 25 раз)

Лазание по канату без помощи ног-4м(не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места(не менее 180см)

Подъем туловища лежа на спине за 20 секунд

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта международного класса России


 7. Инструкторская и судейская практика.
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий осуществляется с целью получения  обучающимися  звания инструктора и судьи по спорту   на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Учащиеся групп спортивного совершенствования 1-3-го годов обучения и высшего спортивного мастерства являются помощниками тренера - преподавателя в работе с начинающими спортсменами.   

 В Учреждении судейская и инструкторская практика входит составной частью в систему подготовки спортсменов. Она используется в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах подготовки.

8. Врачебно-педагогический контроль 
Врачебно – педагогический контроль осуществляется в Учреждении с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям. Углубленное медицинское обследование учащиеся учебно-тренировочных групп проходят 2 раза в год на базе отделения спортивной медицины МБУ СК «Коломна». Именно там они получают допуск к занятиям спортом и к соревновательной деятельности.

9. Перечень информационного обеспечения

Список литературных источников.

  1. Акопян А.О.,  Примерная программа по дзюдо для системы дополнительного образования детей  Детско-юношеских спортивных школ, Москва., Советский спорт

2003г.

2.А.Локтев.Легкая атлетика в детском и подростковом возрасте. Практическое руководство для тренера «Советский спорт» Москва , 2007 г.

3. В.Г.Никитушкин – доктор пед наук, В.Г.Бауэр – кандидат пед наук, ЗТ СССР и др.

 Примерные программы спортивной подготовки  для детско-юношеских спортивных школ : легкая атлетика – бег на короткие дистанции. Москва 2005г 

4. В.Г.Никитушкин – доктор пед наук, В.Г.Бауэр – кандидат пед наук, ЗТ СССР и др.

 Примерные программы спортивной подготовки  для детско-юношеских спортивных школ : легкая атлетика – метания, Москва 2005г.

5.А.И.Жилкин,, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук . Легкая атлетика, учебное пособие, Москва, Академия, 2007 г.

6. Ж.К.Холодов, В.С. Кузнецов. Теория и методика физической культуры и спорта. Москва, «Академия», 2013 г.

7.В.Б.Зеличенок, В.В. Ивочкин. Примерные программы спортивной подготовки  для детско-юношеских спортивных школ : легкая атлетика – прыжки, Москва 2005г.

8.С.Е.Табаков,С.В.Елисеев. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных по самбо,Москва, 2005 г.

9.  СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей
10.

Расписание занятий
тренеров-преподавателей  Детско-юношеской спортивной школы  на 2015-2016 учебный год.

	№ п/п
	Ф.И.О. педагогов
	Место проведения 
	Наименование групп
	Кол. час.
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб

	1.
	Панферов А.В.
	Черкизовская школа

Клуб дзюдо  «Спартак»
	СОГ – 2

СОГ – 1 (1смена)

СО Г- 1(2смена)

УТГ-4 г.о.
	6

6

18
	  9.15-10.00

10.10-10.55 

15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	14.30-15.15

15.25-16.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	 9.15-10.00

10.10-10.55 

15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

 
	14.50-15.35

15.45-16.30

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	 9.15-10.00

10.10-10.55 

15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55


	13.50-14.35

14.45-15.30

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55



	2.
	Егошин Б.А.
	Клуб  дзюдо «Спартак»
	ВСМ –  самбо

ВСМ- дзюдо

УТГ- 5 г.о.
	32

32

20
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

11.00-11.45

11.55-12.40

12.50-13.35

 14.30-15.15

15.25-16.10

16.25-17.10
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

11.00-11.45

11.55-12.40

 14.30-15.15

15.25-16.10

16.25-17.10
	18.15-19.00

19.10-19.55

20.05-20.50

11.00-11.45

11.55-12.40

14.30-15.15

15.25-16.10

16.25-17.10

17.20-18.05
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

11.00-11.45

11.55-12.40

14.30-15.15

15.25-16.10

16.25-17.10
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

11.00-11.45

11.55-12.40

14.30-15.15

15.25-16.10

16.25-17.10
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

11.00-11.45

11.55-12.40

12.50-13.35

 14.30-15.15

15.25-16.10

16.25-17.10

	3.
	Егошин А.А.


	Карасевская  школа

Пановская школа
	СОГ

СОГ 


	6

6


	14.00-14.45

14.55-15.40

16.10-16.55

17.05-17.50
	
	14.00-14.45

14.55-15.40

16.10-16.55

17.05-17.50
	
	 14.00-14.45

14.55-15.40

16.10-16.55

17.05-17.50
	

	4.
	Немов М.А.
	Пирочинская школа

Пирочинская школа

Коломенская. школа


	СОГ-1

СОГ-2

СОГ-3


	6

6

6


	15.00-15.45

15.55-16.40 
	14.00-14.45

14.55-15.40

15.50-16.35

16.45-17.30 
	15.00-15.45

15.55-16.40
	 14.00-14.45

14.55-15.40

15.50-16.35

16.45-17.30
	 15.00-15.45

15.55-16.40
	13.00-13.45

13.55-14.40

14.50-15.35

15.45-16.30

 


	5.
	Кондрашкин С.А. 
	Маливская школа


	ГНП- 2г.о.

СОГ- 2 

УТГ- 3 г.о.

СОГ-1 
	9

6

16

3
	16.25-17.10

17.25-18.10

18.20-19.05

19.15-20.00

15.30-16.15
	16.30-17.15

17.25-18.10

14.40-15.25

15.35-16.20

18.20-19.05

19.15-20.00

 
	 16.30-17.15
17.25-18.10

18.20-19.05

19.15-20.00 


	15.35-16.20

16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05

19.15-20.00

 
	15.35-16.20

16.30-17.15

 17.25-18.10

18.20-19.05

19.15-20.00

  
	15.35-16.20

16.30-17.15

13.45-14.30

14.40-15.25

17.25-18.10

18.20-19.05

19.15-20.00

11.55-12.40

12.50-13.35

	 6.
	Древо И.Н.


	Клуб дзюдо «Спартак»


	УТГ-4 г.о.

 
	18


	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55
	17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

	 7.
	Сокоренко В.Г.
	Песковская  школа
	УТ – 2 г.о.

УТГ- 4 г.о.


	14

18


	13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05


	13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

16.30-17.15

17.25-18.10


	16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05


	13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05 
	13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05


	13.00-13.45

13.55-14.40

14.50-15.35

15.45-16.30

16.40-17.25

17.35-18.20

 

	 8.
	Единаров Д.А.
	Коробчеевская шк-инт

Коробчеевская шк-инт

Акатьевская школа

Акатьевская школа
	СОГ  - 4

СОГ - 3

СОГ- 1

СОГ- 2
	6

6

6

6
	18.20-19.05

19.15-20.00

16.10-16.55

17.05-17.50

14.20-15.05

15.15-16.00
	18.20-19.05

19.15-20.00

17.25-18.10

 
	18.20-19.05

19.15-20.00

16.10-16.55

17.05-17.50

14.20-15.05

15.15-16.00


	18.20-19.05

19.15-20.00

17.25-18.10

  
	18.20-19.05

19.15-20.00


	13.50-14.35

14.45-15.30

12.00-12.45

12.55-13.40

	9.
	Смирнов Ю.Н.


	Сергиевская школа


	СОГ

УТГ- 1- г.о.

УТГ – 4 г.о.


	4

12

18
	14.00-14.45

15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30

18.40-19.25


	14.00-14.45 

15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30

18.40-19.25


	14.00-14.45

15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30

18.40-19.25


	15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30

18.40-19.25


	14.00-14.45 

15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30

18.40-19.25


	13.00-13.45

13.55-14.40 

14.50-15.35

15.45-16.30

16.40-17.25

 

	10.
	Сокоренко Я.В.
	Песковская школа
	УТГ- 4 г.о.

УТГ – 5 г.о.

СОГ
	18

20

6
	13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

16.30-17.15

17.25-18.10


	13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

 
	16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05 

16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05

19.15-20.00


	16.30-17.15

17.25-18.10

18.20-19.05 

13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20


	13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

13.45-14.30

14.40-15.25

15.35-16.20

16.30-17.15

17.25-18.10


	14.50-15.35

15.45-16.30

16.40-17.25

14.50-15.35

15.45-16.30

16.40-17.25

17.35-18.20

13.00-13.45

13.55-14.40

 

	11.
	Синицын Ю.А.
	Радужненская школа
	СОГ


	6


	14.30-15.15

15.25-16.10


	 
	
	 14.30-15.15

15.25-16.10


	13.40-14.25

14.35-15.20                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
	

	12.
	Крутова Н.И.
	Индустринская школа
	СОГ-1

СОГ-2
	6

6
	16.00-16.45

16.55-17.40
	 16.00-16.45

16.55-17.40
	16.00-16.45

16.55-17.40 
	 16.00-16.45

16.55-17.40
	16.00-16.45

16.55-17.40
	16.00-16.45

16.55-17.40

	13.
	Болдарев И.А.
	Коломенская школа

Хорошовская школа
	СОГ-2

СОГ-1

 СОГ-3
	6

6

6
	16.00-16.45

16.55-17.40

14.10-14.55

15.05-15.50
	16.00-16.45

16.55-17.40 
	 16.00-16.45

16.55-17.40

14.10-14.55

15.05-15.50
	 16.00-16.45

16.55-17.40
	 16.00-16.45

16.55-17.40

14.10-14.55

15.05-15.50
	13.00-13.45

13.55-14.40

	14.
	Веркин О.А.


	Маливская школа
	УТГ-3 г.о.

СОГ-1

СОГ-2

 
	16

6

6


	15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55


	 15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55


	 15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

 
	15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55


	15.30-16.15

16.25-17.10

17.20-18.05

18.15-19.00

19.10-19.55

 
	15.00-15.45

18.0 0-18.45 

18.55-19.40

16.00-16.45

16.55-17.40

 


	15
	Лупаштян А.Г.
	Сергиевская школа
	СОГ
	6
	 
	15.00-15.45

15.55-16.40
	15.00-15.45

15.55-16.40
	15.00-15.45

15.55-16.40
	
	

	16.
	Арбатская Т.К.
	Проводниковская школа
	СОГ-1

СОГ-2
	6

6
	15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30
	
	15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30
	 
	 15.00-15.45

15.55-16.40

16.50-17.35

17.45-18.30
	


 Заместитель директора 

по учебно-воспитательной работе                                                                                      Т.В.Соломонова
