[image: image1.jpg]MyuununnanabHoe obpasoBanue — YepenanoBckuii paion
HoBocu6upckoii obs1actu
MyuunuunajabHoe yupesx/aeHHe J0N0JHUTEeJLHOro 00pa3oBaHust
«Moutopexnbiii LleHTp pasBUTHS BU3HUECKOI KYJILTYPbI U CHOPTA»
YepenanoBckoro paiiona HoBocubupckoii obsiacru

PaccmoTpeHna Ha 3acenanuu YTBEPXJIAIO
rnejgaroriyeckoro copera - M i

" /8" rewigs s 20 2ot
nporokon Ne 2

JOMOJHUTEJIBHAS OBIIEOBPA3OBATEJIbHASI
OBIIEPA3BUBAIOIIAS TPOTPAMMA

DOU3KYALTYPHO-CIIOPTHBHONH HANPABJIEHHOCTH

«opTr-Tpex»

Bo3spact obyuarommxcsi: 7-17 ser
Cpok peajin3ailum rporpammsi: 6 Jjiet

ABTOP-COCTABUTEIIb IPOIrPaMMBI:
CrosinoB Biajiumup ['puropnesuu,
TpeHep-Iperno/iaBarelib

Yepenanono, 2020




Содержание
	I
	Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы "Шорт-трек"          

	3

	1.
	Пояснительная записка

	3

	1.2
	Цель и задачи дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек»                          
	11

	1.3
	Содержание дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек»                                    
	12

	1.4.
	Планируемые результаты дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек»                                       
	20

	II
	Комплекс организационно-педагогических условий реализации дополнительной общеразвивающей программы "Шорт-трек"          
	23

	2.1.
	Календарный учебный график дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек»                                       
	23

	2.2.
	Условия реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек»        
	31

	2.3.
	Методические материалы дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек»                                       
	36

	III
	Список литературы 
	40


I. Комплекс основных характеристик дополнительной общеразвивающей программы «Шорт-трек»
1. Пояснительная записка

Программа «Шорт-трек» разработана в соответствии с распоряжением Правительства Новосибирской области от 31.10.2018 года № 404 – р «О реализации федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование» в Новосибирской области» в связи с внедрением модели персонифицированного финансирования дополнительного образования детей». 

Данная программа предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья. Она направлена на решение задачи не только обучения детей здоровому образу жизни, но и их воспитания.

В основу дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек» положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по шорт-треку. 

В ДООП «Шорт-трек» даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах подготовки учащихся, отбору и комплектованию этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств, способностей обучающиеся.
1.1. Направленность программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 
1.2. Актуальность программы 
Актуальность данной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы определяется социальным запросом со стороны детей и их родителей на программы физического воспитания. 

Программа «Шорт-трек» направлена не только на получение обучающимися знаний, умений и навыков по шорт-треку, но и на обеспечение организации содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных формах познавательной деятельности и двигательной активности. Данная программа соответствует потребностям времени, так как учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительное количество желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования к занимающимся в процессе обучения. Программа даёт возможность детям на ранней стадии обучения приобщаться к здоровому образу жизни.

Занятия конькобежным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность детей младшего школьного возраста, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. Принести полное удовлетворение занятия шорт-треком могут только тогда, когда конькобежец в полной мере владеет техникой бега на коньках. Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы младшие школьники. Правильные и рациональные движения сохраняются впоследствии на всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная учебно-тренировочная работа способствует успешной подготовке обучающихся.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шорт-трек» способствует вовлечению детей в учебно-тренировочный процесс спортивной школы, что в свою очередь, положительно сказывается на физическом состоянии детей, формирует позитивную психологию общения и коллективного взаимодействия, способствует повышению самооценки. Освоение программы обучающимися расширяет их двигательные возможности, компенсирует дефицит двигательной активности.

1.3. Отличительные особенности, новизна программы
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шорт-трек» является модифицированной. Она разработана с учётом нормативных требований по физической и технико-тактической подготовке, современных научных и методических разработок по шорт-треку отечественных и зарубежных специалистов.
Отличительная особенность данной программы заключается в том, что она составлена в соответствии с современными нормативными правовыми актами и государственными программными документами по дополнительному образованию, требованиями новых методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеобразовательных программ. Специфика учебно-тренировочной деятельности обучающихся представляет собой единую систему, все составные части, которой взаимосвязаны и обусловлены в подготовке конькобежца от новичка до спортсмена – разрядника. 
Отличительная особенность ДООП «Шорт-трек» заключается в том, что основой подготовки занимающихся в секции является не только технико-тактическая подготовка обучающихся, но и общефизическая подготовка, направленная на более высокий показатель физического развития школьников. Расширяется кругозор и интерес занимающихся к данному виду спорта. Физические нагрузки распределяются с учётом возрастных особенностей учащихся.

Программа, модифицированная с учетом половозрастных особенностей учащихся. В основе программы лежат принципы дифференциации и вариативности, что позволяет проводить занятия со смешанными и разновозрастными группами детей.

В программе заложен принцип перехода от одинаковых для всех требований к уровню физической подготовленности и, соответственно, одинаковых для всех занятий и заданий к индивидуальному мониторингу и программам формирования здоровья обучающихся.
Новизна ДООП «Шорт-трек» состоит в организации практических занятий на открытом воздухе (на улице) круглый год, которые не только привлекают внимание детей, но и помогают обучающимся закаливать свой организм. 
Обучающиеся получают четкое представление о режиме дня и личной гигиене, о значении физической культуры и спорта для укрепления здоровья, и поддержания высокой работоспособности, о гигиенических правилах занятий физическими упражнениями, о двигательном режиме и природных факторах закаливания, об основных приемах самоконтроля, о вреде курения и алкоголя. И, самое главное, позволяет обучающимся следить за состоянием своего здоровья с помощью здоровьесберегающих технологий (пульсометрия, мониторинг физической подготовленности и элементарные навыки самомассажа.)

1.4. Адресат программы:
Программа рассчитана на обучающихся 7 – 17 лет, желающих заниматься шорт-треком. 

При приеме в МУ ДО «МЦРФКиС» - СП «ДЮСШ» (дети проходят тестирование по показателям общей физической и специальной физической подготовленности. 

Набор (индивидуальный отбор) обучающихся осуществляется ежегодно до начала учебного года. 

Зачисление в группы производится с обязательным условием:

· регистрация в системе Навигатор дополнительного образования Новосибирской области;

· подписания заявления с родителями (законными представителями обучающихся), подписание согласия на обработку персональных данных.
· имеющие медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям
Программа ДООП «Шорт-трек» «Стартовый уровень» - 7-8 лет - 1 год обучения; «Базовый уровень 1-2 год обучения - 8-10 лет; «Базовый период 3- 4-5 года обучения» - 10-17лет, применяется в соответствии с определенными этапами предусмотрено нормативными требованиями. Требования по спортивной подготовке, формированию групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки обучающихся с учетом этапов (периодов) подготовки (в академических часах) предоставлены в таблице № 1

Таблица №1

Особенности формирования групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки обучающихся с учетом этапов (периодов) подготовки
	Этапы

спортивной

подготовки

	Минимальный
возраст для приема

	Максимальный количественный состав группы 
	Объем тренировочной нагрузки в неделю в академических часах
	Требования
по спортивной подготовке


	Стартовый уровень 

1 года обучения
	7-8 лет
	15 чел.
	3
	Выполнение нормативов ОФП

	Базовый уровень 

1- 2 года обучения
	8-10 лет
	 12 чел.
	6
	Выполнение нормативов ОФП

	Базовый уровень

3 - 4 - 5 года обучения
	10-17 лет
	10 чел.
	9
	Выполнение нормативов ОФП, СФП


Возрастные особенности обучающихся:
Каждый возрастной период имеет свои особенности в строении, функциях отдельных систем и органов, которые изменяются в связи с занятиями физической культурой и спортом. Тренер-преподавателю в своей работе необходимы точные знания о половых, возрастных, индивидуальных особенностях учащихся, которые помогают ему успешно решать задачи по обучению движениям и воспитанию физических качеств у обучающихся. Учитывая индивидуальные особенности, наследственные задатки того или иного обучающегося, сенситивные периоды развития физических качеств, тренер может правильно построить процесс подготовки ребенка, использовать методы и средства развития его двигательных способностей в соответствии с возрастом. Остановимся кратко на возрастно-половых особенностях школьников.

В настоящее время в практике работы с детьми принята следующая возрастная периодизация, охватывающая сроки обучения их в школе: 7 лет — конец периода первого детства; 8–11 лет (девочки) и 8–12 лет (мальчики) — период второго детства; 12–15 (девочки) и 13–16 (мальчики) — подростковый возраст. С 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается юношеский возраст, которым и заканчивается школьный возрастной период. 
В младшем возрасте у обучающихся продолжается формирование структуры тканей, их рост. По сравнению с дошкольным периодом темп роста в длину несколько замедляется, но масса тела увеличивается. Ежегодно рост увеличивается примерно на 4 см, а масса тела — на 2 кг. Уже в этом возрасте нужен дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при дозировании физических нагрузок.
У младших обучающихся быстро увеличивается выносливость к статическим усилиям и прирост ее выше, чем у учащихся средних и старших классов. Но дети начальных классов еще не могут поддерживать усилие на высоком уровне. С 8 до 11 лет выносливость икроножных мышц увеличивается примерно на 77 %, разгибателей туловища — на 85%, разгибателей предплечья — на 41%. Для воспитания статической выносливости у детей этого возраста можно применять упражнения довольно длительного удержания определенных поз (висы и упоры, равновесия, стойки на носках). Для воспитания силовой выносливости нагрузки применяются в индивидуальном режиме.

При развитии силы нужно иметь в виду, что сила мышц кисти у девочек меньше в 7–8 лет примерно на 5 кг, а в 10–11 лет — на 10 кг. Мышцы у младших школьников бедны белком и жирами. Прирост абсолютной силы незначителен, а вот относительная сила мышц увеличивается быстро. В связи с тем, что в мышцах детей сухожильная часть еще не окрепла, упражнения на развитие скоростно-силовых качеств должны носить динамический характер.

Наиболее важным моментом в физической подготовке школьников младших классов является развитие у них такого качества, как ловкость. В 8–11 лет подвижность нервно-мышечной системы достигает высокого развития, происходит улучшение способности к дифференцированию со стороны анализаторов. Дети чутко откликаются на упражнения, направленные на совершенствование мышечного чувства: они точно воспроизводят амплитуду движений и темп, контролируют степень напряжения и расслабления мышц, у них формируется чувство времени и пространства. Устойчивость при статических позах постепенно улучшается. Упущенные возможности в развитии ловкости у обучающихся этого возраста практически очень трудно, а иногда и невозможно, наверстать в последующих классах.

Среднем школьном возрасте, у обучающихся, большой разницы в уровне физической подготовки мальчиков и девочек не наблюдается. В 11–12 лет различия между мальчиками и девочками в скоростно-силовой подготовленности наименьшие за период обучения. Начиная с 13 лет мышечная масса заметно увеличивается. Начинает возрастать ее доля в общей массе тела, и к 15 годам она составляет уже примерно 33%. У подростков 12–14 лет наиболее значительно изменяется сила мышц-разгибателей туловища, бедра и сгибателей стопы. В мышцах увеличивается преимущественно сухожильная часть, мышечная часть тоже растет, но в меньшей мере. Это несколько снижает сократительную способность мышц, но увеличивает их выносливость. Сила растет за счет увеличения попе речника мышечных волокон.
Различны и показатели выносливости (общей, скоростной, силовой) между мальчиками и девочками, у мальчиков они продолжают улучшаться. У девочек же при переходе от среднего к старшему школьному возрасту рост различных показателей выносливости резко замедляется, останавливается или даже ухудшается, что особенно заметно для статической силовой выносливости различных групп мышц. Например, статическая силовая выносливость (тест «вис на согнутых руках»), которая росла до 10–11 лет, резко снижается и почти не изменяется до 13–14 лет, снова резко увеличивается и с 15–16 лет столь же резко снижается до уровня 7-летних девочек. Такие колебания обусловлены ростом неактивной массы тела в период полового созревания и, конечно же, отсутствием тренировки данного типа выносливости в школе и дома. У девочек статическая выносливость мышц брюшного пресса и сгибателей бедра, оцениваемая числом сгибаний туловища из положения лежа на спине, подниманием прямых ног до угла 90° растет до 11–12 лет, за тем эти показатели постепенно снижаются до уровня семилетних. Однако выносливость мышц спины у девочек равномерно возрастает вплоть до 17 лет.
К 13–15 годам почти завершается формирование двигательного анализатора. Повышается роль зрения в ориентировании в пространстве. Способность точности воспроизведения мышечных напряжений продолжает развиваться до 16 лет и достигает почти максимума. К 15 годам улучшается способность учащихся поддерживать постоянную скорость в сложно-координированных упражнениях. Для улучшения координации движений необходимо обращать внимание на быстрый переход от ненапряженного состояния мышц к напряженному и наоборот. Нужно научить в этом возрасте расслаблять мышцы.

Половые различия в уровне развития скоростных способностей незначительны до 12–13-летнего возраста. Позже мальчики начинают опере жать девочек, особенно в показателях быстроты целостных двигательных действий. К 13–14 годам становится выше угловая скорость движений в суставах, в большей мере растет скорость движений кисти, предплечья, стопы и голени. К 14 годам достигает максимума частота в движениях, выполняемых без отягощения. Целенаправленные воздействия или занятия разными видами спорта положительно сказываются на скоростных способностях: развивается способность к быстрому реагированию, улучшается быстрота одиночного сокращения.

В 16-17 лет большое значение для рациональной подготовки в старших классах имеют учет и оценка физического и психического развития юношей и девушек. Необходимо учитывать, как общие возрастные закономерности психического и физического становления старшеклассников, так и индивидуальные особенности каждого занимающегося. В 15–16 лет завершается половое созревание, происходит дальнейшее нарастание мышечной массы, увеличиваются мышечная сила, выносливость, заканчивается сращение тазовых костей, окостенение стопы, кисти, грудной клетки, совершенствуется координация движений. У юношей увеличиваются рост, окружность грудной клетки, удлиняются ноги. По показателям жизненной емкости легких, кистевой и становой динамо метрии юноши значительно опережают девушек. У них интенсивно укрепляются связки, сухожилия, мышцы верхнего плечевого пояса и ног. Отмечается больший прирост массы мышц по отношению к массе тела. Совершенствуется деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Нарастает минутный объем сердца, уменьшается частота сердечных сокращений в покое, стабилизируется кровяное давление, увеличивается жизненная емкость легких.
Скорость бега на короткие дистанции у юношей продолжает улучшаться с 15 до 17 лет, но в более медленных темпах, чем раньше. Частоту движений, а вместе с ней и скорость большинства движений, можно повысить с помощью специальных упражнений. В этом возрасте продолжается дальнейшее развитие способности к произвольному расслаблению мышц, улучшается дифференцировка пространственно-временных параметров, совершенствуется «мышечное чувство». Показатели физической работоспособности снижаются.
У девушек этого возраста рост и развитие еще продолжаются, но существенно отличаются от предыдущих периодов. Рост тела в длину замедляется, и наступает явное преобладание роста в ширину. Примерно у 65% 16-лет них девушек рост тела в длину заканчивается. Кости становятся более толстыми и прочными. Позвоночный столб укрепляется и способен выдерживать значительные нагрузки, хотя процесс окостенения еще полностью не прекращается. Мышцы приобретают хорошую эластичность и нервную регуляцию, их сократительная способность и расслабление достаточно велики. Весь опорно-двигательный аппарат может выдерживать значительное напряжение и способен к довольно длительной работе. 

Завершается развитие центральной нервной системы, совершенствуются проявления анализаторов. Нервные процессы отличаются большей подвижностью, хотя возбуждение все еще продолжает несколько преобладать над торможением.

Происходят увеличение объема сердца, вместе с ним скачкообразное повышение артериального давления, значительно расширяется диапазон адаптационных возможностей системы кровообращения. Жизненная ем кость легких и резервные возможности легочного дыхания достигают уровня взрослых. Таким образом, девушки 16-17 лет располагают достаточно большими возможностями для выполнения тренировочной работы, направленной на развитие выносливости. По продолжительности без применения интенсивных нагрузок такая работа, чередуемая с достаточным отдыхом, не уступает работе, выполняемой юношами. И все же уровень и динамика работоспособности женского организма имеют свою специфику. Девушки располагают меньшими функциональными резервами для интенсивной и длительной работы, чем юноши. Физическая нагрузка у них вызывает большее учащение пульса, но меньшее повышение кровяного давления, а период восстановления этих показателей до исходного уровня длится несколько дольше, чем у юношей. У девушек 16 лет наблюдается стабилизация показателей кислородного обеспечения и величины физической работоспособности.

Результативность процесса спортивной тренировки во многом зависит от правильного планирования материала для развития физических качеств в течение года. Тренер-преподаватель должен хорошо знать основные средства и методы развития и совершенствования разных двигательных способностей, а также способы организации занятий. В этом случае он сможет точнее подобрать оптимальное сочетание средств и методов их совершенствования применительно к конкретным условиям.

1.5. Объем и срок освоения программы:
ДООП «Шорт-трек» рассчитана на реализацию за 6 лет. 
	Срок освоения уровней программы
	«Стартовый уровень»
	«Базовый уровень»

	
	
	1 / 2 года обучения
	3 / 4 / 5 года обучения

	Объем часов по учебному плану
	3 часов в неделю
	6 / 6

часов в неделю
	9 / 9 / 9

часов в неделю

	Продолжительность учебного года
	36 недель
	42 / 42
недели
	46 / 46

недель

	Объем программы 
	108
	252 / 252
	414 / 414 / 414


Объем программы – 1854 часов.
1.6. Форма обучения – очная.
1.7. Особенности организации образовательного процесса.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шорт-трек» является разноуровневой моделью.
Численность обучающихся в группе 15 человек. Обучение бесплатное. Обучаются все дети, прошедшие медосмотр и не имеющие противопоказаний к занятию спортом. 
Допускаются совместные занятия в одной группе обучающихся разного пола и возраста, при этом осуществляется дифференцированный подход с учётом индивидуальных особенностей каждого ребёнка. Разновозрастной состав учебных групп помогает решить ряд педагогических задач:

· закрепление ранее пройденного учебного материала;

· формирование чувства коллективизма, товарищества.
"Стартовый уровень"
     На «Стартовый уровень» зачисляются все желающие заниматься шорт-треком, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Количество обучающихся в группе 15 человек. «Стартовый уровень» является начальным звеном в системе многолетней подготовке юных конькобежцев. На этом уровне осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и ознакомление с основами техники шорт-трековиков.
"Базовый уровень"  

На «Базовом уровне» группы комплектуются из обучающихся, закончившие «Стартовый уровень» и обучающихся, прошедшие контрольные испытания «Базового уровня», имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Количество обучающихся в группе от 10-12 человек. 

На «Базовом уровне» основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств общей физической подготовки, освоению базовых технических элементов и навыков игр. Главный акцент делается на воспитание скоростных и координационных способностей. На уровне необходимо строго контролировать объем и интенсивность нагрузок.

Состав групп постоянный. Возможен дополнительный приём в течение учебного года.  

1.8. Режим занятий: 
Режим занятий соответствует Санитарно-эпидемиологическим требованиям к учреждениям дополнительного образования детей СанПиН 2.4.4.3172-14.

Режим занятий устанавливается расписанием, утвержденным приказом директора МУ ДО «МЦРФКиС» - СП «ДЮСШ» по представлению тренера-преподавателя с учетом создания благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся. Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные дни. 
«Стартовый уровень» - 1 год обучения
Общее количество часов в неделю – 3 часов. 
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1.5 академических часа. 
«Базовый уровень» - 1, 2 года обучения
Общее количество часов в неделю – 6 часов. 
Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. 
«Базовый уровень» - 3, 4, 5 года обучения
Общее количество часов в неделю – 9 часов. 

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 3 часа. 

Продолжительность одного академического часа - 45 мин. 
2. Цель и задачи дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Шорт-трек»
Цель: Формирование культуры здорового образа жизни, и удовлетворения индивидуальных потребностей обучающихся в физическом развитии посредством занятий в области конькобежного спорта.
 Личностные задачи:

· прививать интерес к занятиям шорт-треком;

· воспитывать спортивное трудолюбие;

· воспитывать волевые качества: целеустремленность, настойчивость, инициативность, смелость, решительность, уверенность в себе, самообладания, психологическую устойчивость;

· воспитывать патриотизм;

· формировать интерес и потребность в систематических занятиях спортом;

· развивать физические качества: быстрота, ловкость, гибкость, выносливость;

· формировать умения адаптироваться в социальных условиях.

 Метапредметные задачи:

· обучать рациональным способам выполнения того или иного задания, добросовестному выполнению заданий;

· формировать осознанное стремление к новым знаниям и умениям;

· развивать общие двигательные и специальные физические способности, необходимых для овладения и совершенствования навыков в избранным виде спорта;

· обучать выполнению упражнений и применению технико-тактических приемов в различных условиях и ситуациях;

· развивать основные функций мышления: анализ, сравнение, самоанализ, самоконтроль, самооценка;

· развивать внимание, зрительную память, воображение, мотивацию достижения успеха;

· развивать умения выделять главное, анализировать происходящее и вносить коррективы в свои действия, постоянно контролировать себя.

 Образовательные (предметные) задачи:

· формировать необходимые знания и практические навыки в области физической культуры и спорта;

· обучать технике и тактике юных конькобежцев;

· способствовать освоению навыков правильной регулировки физической нагрузки;

· акцентировать внимание на знаниях, умениях и навыках, необходимых для участия в соревнованиях;

· способствовать разносторонней физической подготовленности обучающихся на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

· укреплять здоровье обучающихся.

3. Содержание программы ДООП «Шорт-трек»

Сводный учебный план ДООП «Шорт-трек»
	Название разделы темы
	Стартового уровня
	Базовый уровень 
1-2 года обучения
	Базовый уровень

3- 4-5 года обучения
	Форма аттестации/

контроля

	
	всего
	теория
	практика
	всего
	теория
	практика
	всего
	теория
	практика
	

	Теоретическая подготовка
	8
	8
	
	12
	12
	12
	20
	20
	
	тестирование

	Практическая подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	52
	
	52
	110
	
	110
	168
	
	168
	Тестирование, контрольные упражнения

	Специальная физическая подготовка
	20
	
	20
	65
	
	65
	120
	
	120
	тестирование

	Технико-тактическая подготовка
	20
	
	20
	45
	
	45
	80
	
	80
	Тестирование, контрольные упражнения

	Контрольные нормативы и соревнования
	8
	
	8
	20
	
	20
	26
	
	26
	Мониторинг



	Всего
	108
	8
	100
	252
	12
	240
	414
	20
	394
	


Учебный план стартового уровня 1 года обучения – 108 часов на 36 недель
	№ п/п
	Название разделы темы
	Количество часов
	Форма аттестации/ контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	
	тестирование 

	2
	Практическая подготовка:
	100
	
	100
	

	2.1
	Общая физическая подготовка
	52
	
	52
	Тестирование, контрольные упражнения 

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	20
	
	20
	тестирование 

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	20
	
	20
	Тестирование, контрольные упражнения 

	2.4
	Контрольные нормативы и соревнования
	8
	
	8
	Мониторинг 



	Всего
	108
	8
	100
	


Содержание разделов и тем стартового периода
1. Теоретическая подготовка – 8 часов
1. Вводное занятие. История развития шорт-трека. Российские конькобежцы на Олимпийских играх 
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение коньков. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские конькобежцы на Олимпийских играх. Разновидности шорт-трека.

2. Техника безопасности на занятиях шорт-треком. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви конькобежца. Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля. 

3. Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Точка коньков 
 Уход за коньками. Одежда и снаряжение для шорт-трека.

4. Основы техники передвижения по дистанции 

Старт. Движение по дистанции. Обгон. Финиширование. Ошибки при выполнении передвижения на коньках и их исправление.

5. Правила соревнований по шорт-треку 

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка дистанции, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по шорт-треку. 
2. Практическая подготовка - 100 часов
2.1 Общая физическая подготовка – 52 часа
Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения.

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Основные движения головой, руками, ногами, туловищем:

Упражнения для шеи. Наклоны головой вперед, назад, в стороны повороты, круговые движения головой. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибами пальцев; движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, повороты, вращения, отведение и приведет одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и разгибание рук в упоре стоя и лежа.

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами и др.;

Упражнения для ног. Движения в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах (сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, о стену, снаряд, сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседание, прыжки на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинистые приседания в выпаде; смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в движении. Упражнения с предметами и без предметов.

Гимнастические упражнения

Гимнастика. Упражнения на снарядах. Упражнения в равновесии. Ходьба с перешагиванием через палку (натянутую скакалку). Ходьба скрестными, переменными шагами вперед и назад. Приседания и прыжки на одной и обеих ногах. Равновесие на одной ноге («ласточка»). Повороты на 90-360°. Различные соскоки.

Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, перекладина, брусья). Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре (упоре лежа). Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, разгибом, махом вперед и назад). Опускание из упора в вис (переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом назад, вперед. 

Лазанье (канат). Вис на канате с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазанье способом в два, три приема. Лазанье на одних руках с различными положениями ног. Лазанье на скорость.

Акробатика. Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок через препятствие (мешок, чело, стул, веревочку и т.п.); кувырок одна нога вперед; кувырок в сторону; кувырок скрестив голени; парный кувырок вперед, то же назад. Стой на голове и руках. Переворот в сторону, переворот вперед.

Легкоатлетические упражнения 
Бег. Бег с ускорением до 40 м (7-13 лет) и до 50-60 м (14-17 лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2 - 3x20 - 30 м (7-12 лет), 2 - 3x30 - 40 м (13-14 лет), 3 - 4x50 - 60 м (15-17 лет). Бег 60 м с низкого старта (13-14 лет), 100 м (15-18лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет) и до 50-60 м (13-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (10-12 лет). Бег медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет). Бег или кросс до 1000 м (15-17 лет). 
Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180°с прямого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 700 г, дротика, малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, на дальность.

Спортивные игры:
Спортивные игры по упрощенным правилам. Мини-баскетбол, футбол, волейбол, мини-лапта, ручной мяч, хоккей: овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры.

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с элементами обще развивающих упражнений: перетягивание через черту, выталкивание из круга, тяни в круг, перетягивание каната, «Бой петухов», «Борьба в квадрате», «Кто сильнее?». Игры с бегом на скорость: «Пятнашки маршем», «Бег за флажками», «Перебежки с выручкой», «Охрана перебежек», эстафета по кругу, линейная эстафета с бегом, бег командами, эстафета с элементами равновесия. Игры с прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Прыгуны и пятнашки», эстафета с прыжками, эстафета с преодолением полосы препятствий. Игры с метанием на дальность и в цель: «Снайперы», «Лапта», «Сильный бросок», «Шагай вперед». Игры подготовительные к волейболу: «Ловкая подача», «Мяч в воздухе»; к ручному мячу: «Мяч с четырех сторон», «Охотники и утки», «Не давай мяч водящему», «Мяч ловцу», «Защита укрепления», «Борьба за мяч»; к футболу и хоккею: эстафеты с ведением мяча, шайбы, обводкой препятствий; меткий удар, бросок, борьба за мяч, шайбу и др. Различные эстафеты.

Катание на роликовых коньках:
Основные способы передвижения, поворотов и торможений. Передвижение на скорость: до I км (10-12 лет), до 2 км (13-14 лет), до 3 км (юноши 15-16 лет), до 5 км (юноши 17). Бег на скорость. Эстафеты, игры. Бег парами, тройками.
2.2 Специальная физическая подготовка – 20 часов
Специальные упражнения разделяются на две подгруппы: 

а) подготовительные; 

б) подводящие. 

Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к шорт-треку. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов бега на коньках.

 В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах бега на коньках, а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке конькобежцев на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах шорт-трека. В шорт-треке для совершенствования элементов техники способов передвижения на коньках используются имитационные упражнения и передвижения на роликах.

2.3 Техническая подготовка - 20 часов
Обучение общей схеме выполнения бега на коньках. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой бега, на развитие равновесия, на согласованную работу рук и ног при беге на коньках. Совершенствование основных элементов техники передачи эстафеты. Обучение технике старта и финиша. Обучение обгону. Обучение бегу по прямой и поворотам.
2.4 Контрольные упражнения и соревнования – 8 часов
Соревнования проводятся в группе в основном для приобретения соревновательного опыта, умения правильно применять на дистанции технику бега на коньках, улучшать свои результаты на дистанциях: 300 м, 500 м. Обучающиеся могут участвовать в школьных соревнованиях по шорт-треку. 

Учебный план базового уровня –1-2 года обучения

 – 252 часа на 42 недели в год
Учебный план
	№ п/п
	Название разделы темы
	Количество часов
	Форма аттестации/ контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	
	тестирование 

	2
	Практическая подготовка:
	240
	
	240
	

	2.1
	Общая физическая подготовка
	110
	
	110
	Тестирование, контрольные упражнения 

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	65
	
	65
	тестирование 

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	45
	
	45
	Тестирование, контрольные упражнения 

	2.4
	Контрольные нормативы и соревнования
	20
	
	20
	Мониторинг 



	Всего
	252
	12
	240
	


Содержание разделов и тем базового периода 1-2 года обучения
1. Теоретическая подготовка - 12 часов
· Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении коньков и конькобежного спорта. Шорт-трек в России и Мире. 

· Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Инвентарь, одежда и обувь.

· Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

· Соревнования по шорт-треку.

2. Практическая подготовка - 240 часов
2.1 Общая физическая подготовки – 110 часов
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений применяются на занятиях, как в подготовительной, так и в основной части занятия в зависимости от поставленных задач.
2.2 Специальная физическая подготовка – 65 часов
Передвижение на роликах и бег на коньках имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для конькобежца. Комплексы специальных упражнений на коньках для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
2.3 Техническая подготовка – 45 часов
 Обучение общей схеме бега на коньках. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой бега по прямой и повороту, на развитие равновесия, на согласованную работу рук и ног во время бега. Совершенствование основных элементов техники бега на коньках в облегченных условиях. финишированию. Обучение торможению и падениям. 
2.4 Контрольные упражнения и соревнования – 20 часов
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-5 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-5 соревнованиях по шорт-треку на дистанциях 300 м. и 500 м. в годичном цикле. 
Учебный план базового уровня 3-4-5 года обучения 414 часов на 46 недель на год
Учебный план

	№ п/п
	Название разделы темы
	Количество часов
	Форма аттестации/ контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	20
	20
	
	тестирование 

	2.
	Практическая подготовка:
	394
	
	394
	

	2.1
	Общая физическая подготовка
	168
	
	168
	Тестирование, контрольные упражнения 

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	120
	
	120
	тестирование 

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	80
	
	80
	Тестирование, контрольные упражнения 

	2.4
	Контрольные нормативы и соревнования
	26
	
	26
	Мониторинг 



	Всего 
	414
	20
	394
	


Содержание базового уровня 3-4-5 года обучения
1. Теоретическая подготовка – 20 часов
· Развитие шорт-треку в Мире, России, ДЮСШ.
· Спорт и здоровье.
· Инвентарь для занятия шорт-треком.
· Основы техники бега на коньках.
· Правила соревнований по шорт-треку.
2. Практическая подготовка

2.1 Общая физическая подготовка - 168 часов
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.

Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 1000-3000 м.

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет).

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Мини-лапта, ручной мяч, футбол, волейбол и другие. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
2.2 Специальная физическая подготовка - 120 часов
Бег на коньках и роликах, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для конькобежца. Комплексы специальных упражнений на коньках и роликах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
2.3 Техническая подготовка – 80 часов
Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений. Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование техники бега на коньках.

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов техники бега на коньках, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.

На стадии формирования совершенного двигательного навыка на тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например, лидирование - для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при беге на коньках
2.4 Контрольные упражнения и соревнования – 26 часов
Обучающиеся в течение сезона должны принять участие в 7-8 соревнованиях на дистанциях 500 и 1000 метров.
4. Планируемые результаты ДООП «Шорт-трек»
Результаты работы в данной деятельности отслеживаются в наблюдениях за работоспособностью, мотивацией, посещаемостью занятий обучающимися, динамикой роста индивидуальных и групповых показателей физической подготовленности обучающихся.

Личностные результаты:

· сформированный устойчивый интерес и потребность в систематических занятиях спортом, в том числе к занятиям шорт-треком;

· сформированы установки на безопасный, здоровый образ жизни;

· развиты физические качества: быстрота, ловкость, гибкость, выносливость;

· обучающиеся проявляют волевые качества: целеустремленность, настойчивость, инициативность, смелость, решительность, уверенность в себе, самообладания, психологическую устойчивость, спортивное трудолюбие;

· развиты навыки сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций.

 Метапредметные результаты: 
Реализация программы способствовала:

· развитию внимания, зрительной памяти, воображения, мотивация достижения успеха;

· формированию умения выделять главное, анализировать происходящее и вносить коррективы в свои действия, постоянно контролировать себя.

 Обучающиеся:

· владеют широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений, активно используют их в самостоятельных занятиях;

· обучены рациональным способам выполнения заданий;

· умеют определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· умеют находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;

· умеют объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· умеют определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· демонстрируют основные функции мышления: анализ, сравнение, самоанализ, самоконтроль, самооценка.

 Предметные результаты:

· сформированы необходимые знания и практические навыки в области физической культуры и спорта;

· сформированы жизненно важные двигательные умения и навыки, техника и тактика конькобежцев;

· обучающиеся владеют знаниями, умениями и навыками, необходимыми для участия в соревнованиях;

· сформированы навыки правильной регулировки физической нагрузки, рационального распределения времени в режиме дня, выполнения утренней зарядки;

· обучающиеся умеют вести наблюдение за показателями своего физического развития.

В результате освоения программы обучающиеся будут знать:

· историю развития шорт-трека;

· требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

· основы техники и тактики конькобежцев;

· требования техники безопасности при занятиях шорт-треком;

· режим тренировочных занятий и отдыха;

· особенности питания и приемы самоконтроля;

· основы оказания первой помощи при травмах;

· правила соревнований по шорт-треку.

В результате освоения программы обучающиеся будут уметь:

· анализировать и оценивать свою учебно-тренировочную деятельность;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой контрольные упражнения;

· контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях и соревнованиях. 

II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1. Календарный учебный график ДООП «Шорт-трек» стартовый уровень 1 года обучения – 108 часов на 36 недель
	№ п/п
	месяц
	число
	Вре-мя
	Формы занятий
	Тема занятия
	Ча-сы
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	
	
	
	Теоретическая 

Учебно-тренировочное занятия
	Ведение занятие. Техника безопасности на спортивной площадке и в спортивном зале. ОФП.
	2


	Село Медведское ул. Романова 2
	тестирование



	
	
	
	
	
	История развития Шорт-трека. Строевые упражнения. Виды строевых упражнений. Бег на дистанции 30 м., 60 м., 100 м. 
	1
	
	

	2
	
	
	
	Тренировка 
	Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха.  ОФП. 
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОФП.  Равномерный бег. ОРУ (выносливость).
	1
	
	

	3-6
	
	
	
	Тренировка
	Бег на дистанции 30 м., 60 м, 100 м.  Подвижные игры.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа.  Имитационные упражнения юного конькобежца.
	1
	
	

	7-9
	
	
	
	Тренировка
	ОРУ в движении. Мост. Кувырок назад-вперед. Стойка на лопатках. Подтягивание в висе
	2


	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. Метание мяча. Прыжки в длину с места. Контроль результатов
	1
	
	

	10
	
	
	
	Тренировка 
	ОРУ в движении. Мост. Кувырок назад-вперед. Стойка на лопатках. Подтягивание в висе
	2


	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОФП. Имитационные упражнения конькобежца. Пионербол.
	1
	
	

	11
	
	
	
	Тренировка
	ОФП. Кросс 500м. Игра «Пионербол». 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Оказание первой помощи при травмах. Кросс 500 м., ОФП
	1
	
	

	12-13
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Кросс 800 м. Игра «Пионербол».
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	Кросс 500 м., ОФП 
	1
	
	

	14
	
	
	
	Тренировка
	ОФП.  Футбол по упрощенным правилам.
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	Подвижные игры «Перемена мест»,
	1
	
	

	15
	
	
	
	Тренировка
	 ОФП. Эстафета с мячом. 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Подвижные игры «День и ночь».
	1
	
	

	16

	
	
	
	Тренировка 
	ОФП и СФП. 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Футбол по упрощенным правилам. 
	1
	
	

	17
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП Круговая тренировка. Мини-лапта по упрощенным правилам.
	3
	
	тестирование

	18
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. 
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОФП Подвижная игра «Ручной мяч»
	1
	
	

	20
	
	
	
	Тренировка 
	Кросс 1 км, силовая тренировка в тренажёрном зале, работа на снарядах.
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	Игровая тренировка «Футбол», упражнения на силу.
	1
	
	

	21
	
	
	
	Тренировка 
	Кросс 1 км, СФП, упражнения на растяжение. 
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОФП и СФП. Игровая тренировка «Пионербол».
	1
	
	

	22
	
	
	
	Тренировка 
	Кросс 1 км, Специальная физическая подготовка. 

Краткая характеристика бега на коньках
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОФП. Спортивная игра «Лапта».
	1
	
	

	23
	
	
	
	Тренировка 
	Спортивный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Техника безопасности на занятиях шорт-треком. Строевые упражнения 
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	Бег на коньках. 
	1
	
	

	24
	
	
	
	Тренировка 
	Основные команды, строевые упражнения. 
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОФП «Кто быстрей» - скользящий шаг на 50 м.
	1
	
	

	25
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП.  ОФП «Кто быстрей»
	3
	
	тестирование

	26
	
	
	
	Тренировка 
	Старт и финиширование.  Бег по прямой. Бег по повороту
	3
	
	тестирование

	27
	
	
	
	Тренировка 
	Бег по прямой. Игры на горке: «Смелее с горки», «Не задень флажок»
	3
	
	тестирование

	28
	
	
	
	Тренировка


	Бег по кругу. Дистанция 2 - 5 км.
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	Игры на горке: «Смелее с горки», «Не задень флажок»
	1
	
	

	29
	
	
	
	Тренировка 
	Старт, Бег по повороту.
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОФП «Кто дальше проедет без отталкивания"
	1
	
	

	30
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Равномерный бег на коньках. Дистанция 2 км.
	3
	
	тестирование

	31
	
	
	
	Тренировка 
	Бег на коньках. Дистанция 5 - 4км
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОРУ на расслабление. Бег на дистанцию 300 м.
	1
	
	

	32
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа. 
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	Игровая тренировка. «Лапта».
	1
	
	

	33
	
	
	
	Тренировка 
	Кросс 1 км. Имитация бега на коньках. Подвижные игры
	3
	
	тестирование

	34
	
	
	
	Тренировка 
	Кросс 2-3 км. Игровая «Футбол» ОФП на растяжение
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	Подвижные игры 
	1
	
	

	35
	
	
	
	Тренировка 


	Контрольные нормативы по ОФП
	2
	
	тестирование



	
	
	
	
	
	ОРУ в движении. Мост. Кувырок назад-вперед. Стойка на лопатках. Подтягивание в висе
	1
	
	

	36
	
	
	
	Тренировка
	ОФП. Метание мяча. Прыжки в длину с места. Контроль результатов
	3
	
	тестирование


Базовый уровень 1-2 года обучения - 252 часа на 42 недели
	№ п/п
	месяц
	число
	время
	Формы занятий
	

Тема занятия
	часы
	Место проведения
	Форма контроля

	1.
	
	
	
	Теоретическая 

Учебно-тренировочное занятия
	Вводное занятие. ТБ на занятии по лыжным гонкам. Развитие шорт-трека в России. ОФП. «Футбол»
	2
	Село Медведское ул. Романова 2
	тестирование

	
	
	
	
	
	Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП.  Равномерный бег. ОРУ. Бег на дистанции 30 м., 60 м, 100 м.  
	2
	
	

	2
	
	
	
	Тренировка 
	Режим дня лыжника. Гигиена сна, гигиена тела, водные процедуры. ОРУ без предметов
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	ОРУ в движении. Мост. Кувырок назад-вперед. Подтягивание в висе
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Спортивные игры «Футбол»
	2
	
	

	3 - 5
	
	
	
	Тренировка 
	 ОРУ с предметами (скакалка, гимнастическая палка, мяч).
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Развитие силы, быстроты, ловкости.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Спортивные игры «Мини-лапта»
	2
	
	

	6
	
	
	
	Тренировка 
	Развивать выносливость, координацию, закрепить умение распределять силы по дистанции.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие скоростной выносливости
	2
	
	

	7
	
	
	
	Тренировка 
	Техника выполнения основных движений в беге на коньках. 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Шаговая имитация 1 км.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Спортивные игры «Флорбол»
	2
	
	

	8
	
	
	
	Тренировка 


	Просмотр видеоматериалов. Передвижение по дистанции – 1 км.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Развитие общей выносливости
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники конькобежца
	2
	
	

	9
	
	
	
	Тренировка 
	Безопасность к местам проведения занятий, одежде, обуви и инвентарю. Упражнения на развитие скорости.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Совершенствование элементов техники.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Равномерная тренировка на слабопересеченной местности
	2
	
	

	10
	
	
	
	Тренировка 
	Бег. Упражнения на развитие физических качеств
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Влияние погодных условий на тренировочный процесс.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	2
	
	

	11
	
	
	
	Тренировка 
	Развитие внимания, двигательных и координационных качеств. Ознакомление с понятием «физическая нагрузка» и её влияние на ЧСС
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Строевые упражнения. Бег на дистанции 30 м., 60 м., 100 м.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.
	2
	
	

	12
	
	
	
	Тренировка 
	Упражнения на развитие координации. Специально-беговые упражнения. Мини-футбол.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Оказание первой помощи при ушибах, растяжениях, вывихах, ранах, обморожении.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. Игровая тренировка «Мини-футбол»
	2
	
	

	13
	
	
	
	Тренировка 
	Понятие о технике и тактике лыжника-гонщика. Упражнение на развитие общей выносливости.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Понятия об основных движениях шорт-трековиков.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП «Игровая тренировка «Пионербол»
	2
	
	

	14
	
	
	
	Тренировка 
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег на коньках – 3 км. Игра «Пройди в ворота
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Бег по прямой и по повороту
	2
	
	

	15
	
	
	
	Тренировка 


	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Развитие выносливости в беге на коньках
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Старт. Финиширование
	2
	
	

	16
	
	
	
	Тренировка 
	Игра «Захват Знамени».
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег на коньках – 3 км. 
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Обгон. Лидирование. 
	2
	
	

	17
	
	
	
	Тренировка 
	Бег на коньках – 2 км. 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Техника бега на коньках по прямой и повороту
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Бег на коньках до 3 км.
	2
	
	

	18
	
	
	
	Тренировка 
	Понятие о технике и тактике конькобежца. 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег на коньках до 3 км.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Финиширование.
	2
	
	

	19
	
	
	
	Тренировка 
	Вход в поворот. Бег по дистанции
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег на коньках 300 м., 500 м. 
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Оценить технику бега на коньках
	2
	
	

	20
	
	
	
	Тренировка 
	Бег на коньках до 3 км. 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Развитие скоростной выносливости 
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Обгон и лидирование на дистанции
	2
	
	

	21
	
	
	
	Тренировка 
	Эстафетный бег
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Гонки преследования
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Бег на коньках с гандикапом
	2
	
	

	22
	
	
	
	Тренировка 

	Бег по дистанции до 5 км.
	4
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Старт и финиширование
	2
	
	

	23
	
	
	
	Тренировка
	Работа над техникой бега на коньках
	6
	
	тестирование

	24
	
	
	
	Тренировка 
	Бег на дистанции 300 м., 500 м. и 1000 м. 
	4
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Эстафетный бег
	2
	
	

	25
	
	
	
	Тренировка 
	Работа над техникой бега на коньках 
	6
	
	тестирование

	26
	
	
	
	Тренировка 
	Контрольные старты на дистанциях 300 м., 500 м.
	6
	
	тестирование

	27
	
	
	
	Тренировка 
	Бег на коньках на дистанции 1000 м.
	4
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Игра «Захват знамени» на коньках
	2
	
	

	28
	
	
	
	Тренировка 
	Игра в мини-лапту на коньках
	6
	
	тестирование

	29
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Мини-футбол 
	6
	
	тестирование

	30
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Строевые упражнения. Мини-лапта
	6
	
	тестирование

	31
	
	
	
	Тренировка 
	Имитационные упражнения конькобежца
	6
	
	тестирование

	32
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП, бег 20 мин. силовая тренировка.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения элементами техники 
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Упражнения на развитие равновесия, координации.
	2
	
	

	33
	
	
	
	Тренировка 
	 «Лапта», «Футбол». ОФП.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	ОФП, бег 20 мин. Силовая тренировка.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	2
	
	

	34
	
	
	
	Тренировка 
	Кросс 2-3 км. Игровая «Футбол» ОФП на растяжение
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. Мини-лапта
	2
	
	

	35
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП, бег 20 мин. Силовая тренировка.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Ознакомление с понятием «физическая нагрузка» и её влияние на ЧСС. ОФП. Равномерный бег.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. Лапта.
	2
	
	

	36
	
	
	
	Тренировка 
	Контрольные испытания. 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	ОРУ. Мост. Кувырок назад-вперед. Подтягивание в висе
	2
	
	

	
	
	
	
	
	Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию.
	2
	
	

	37 - 38
	
	
	
	тренировка
	 «Лапта», «Футбол» ОФП.
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. Мини-футбол
	2
	
	

	39 - 40
	
	
	
	тренировка
	Развитие внимания, двигательных и координационных качеств 
	2
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	2
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. «Ручной мяч».
	2
	
	

	41 - 42
	
	
	
	тренировка
	ОФП. Мини-лапта 
	4
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Контрольные испытания.
	2
	
	


Базовый уровень 3-4-5 года обучения – 414 часов на 46 недель 
	№ п/п
	месяц
	число
	время
	Формы занятий
	

Тема занятия
	часы
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	
	
	
	Тренировка 
	Вводное занятие. ТБ. Развитие шорт-трека в России, история спортивной школы Черепановского района. ОФП.  Равномерный бег. ОРУ (выносливость). 
	3
	Село Медведское ул. Романова 2
	тестирование

	
	
	
	
	
	Значение ОФП как основы спортивного совершенства.  Строевые упражнения.
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Виды строевых упражнений. Спортивная игра «Футбол»
	3
	
	

	2
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Бег на дистанции 30 м., 60 м., 100 м. 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Режим дня спортсмена.  Питание спортсмена. ОФП «Футбол»
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертости и обморожениях. ОФП. Шаговая имитация
	3
	
	

	3
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП и СФП. «Футбол»
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Шаговая имитация 
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Личная гигиена. ОРУ без предметов. Значение СФП для развития специфических двигательных качеств
	3
	
	

	4
	
	
	
	Тренировка 
	Порядок старта и расчет «чистого» времени. 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Упражнения на равновесие и координацию движений
	3
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП и СФП. Спортивные игры «Мини-лапта»
	3
	
	

	5


	
	
	
	Тренировка
	Координация, выносливость. Просмотр видеороликов.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	

	
	
	
	
	
	тесты по контролю за развитием основных двигательных качеств (силы, быстроты, гибкости
	3
	
	

	6
	
	
	
	Тренировка 
	тесты по контролю за развитием основных двигательных качеств (прыгучести, выносливости, координации движения)
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП и СФП. «Футбол»
	3
	
	

	7


	
	
	
	Тренировка 


	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	ОФП и СФП. «Футбол»
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Медленный бег. СБУ. Упражнения на развитие гибкости, быстроты.
	3
	
	

	8
	
	
	
	Тренировка 
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Просмотр видеороликов. ОФП и СФП. «Футбол»
	6
	
	

	9
	
	
	
	Тренировка 
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	ОФП и СФП. Мини-лапта
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Упражнения на развитие гибкости, быстроты.
	3
	
	

	10
	
	
	
	Тренировка 
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	ОФП и СФП. «Лапта», «Флорбол»
	6
	
	

	11
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Бег по дистанции
	9
	
	тестирование

	12
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Бег по дистанции
	9
	
	тестирование

	13
	
	
	
	Тренировка 
	Основные средства, применяемые в разучивании и совершенствовании техники движений 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег по прямой и по повороту
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Старт. Финиширование
	3
	
	

	14
	
	
	
	Тренировка 
	Бег по прямой. Бег по повороту. Старт. Финиширование. Обгон. 
	9
	
	тестирование

	15
	
	
	
	Тренировка 
	Эстафетный бег 
	9
	
	тестирование

	16
	
	
	
	Тренировка 
	Контрольная тренировка. Соревнование внутри группы
	9
	
	тестирование

	17 - 19
	
	
	
	Тренировка 
	Бег на коньках до 5 км. 
	6
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег на коньках 1000м. Игры на льду
	3
	
	

	20 - 23
	
	
	
	Тренировка 
	Старт. Финиширование
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег по прямой, бег по повороту
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Обгон. Лидирование
	3
	
	

	24
	
	
	
	Тренировка 
	Контрольная тренировка. Соревнование внутри группы
	9
	
	тестирование

	25 - 27
	
	
	
	Тренировка 
	Старт. Финиширование
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Бег по прямой, бег по повороту
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Обгон. Лидирование
	3
	
	

	28
	
	
	
	Соревнования
	Первенство школы по шорт-треку. Дистанция 500 м.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Первенство школы по шорт-треку. Дистанция 1000 м.
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Первенство школы по шорт-треку. Эстафета
	3
	
	

	29 - 32
	
	
	
	Тренировка 
	ОФП. Волейбол. Подвижные игры
	9
	
	тестирование

	33
	
	
	
	Тренировка 


	 «Лапта», «Футбол» ОФП.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Кросс 2-3 км. ОФП 
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Кросс 2-3 км. ОФП 
	3
	
	

	34
	
	
	
	Тренировка 
	Кросс 2-3 км. «Футбол» ОФП 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Медленный бег. СБУ. Упражнения на развитие гибкости, быстроты. 
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	

	35
	
	
	
	Тренировка 
	Контрольные испытания.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Медленный бег. СБУ. Упражнения на развитие гибкости, быстроты. 

	3
	
	

	36
	
	
	
	Тренировка 
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	 «Лапта», «Футбол» ОФП.
	3
	
	

	
	
	
	
	
	 «Футбол» ОФП.
	3
	
	

	37
	
	
	
	Тренировка


	Медленный бег. СБУ. Упражнения на развитие гибкости, быстроты. 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Акробатические упражнения. ОФП и СФП
	3
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. «Лапта».
	3
	
	

	38
	
	
	
	Тренировка


	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Акробатические упражнения. ОФП и СФП
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Упражнения на координацию. Мини-лапта
	3
	
	

	39 - 41
	
	
	
	тренировка
	Упражнения на развитие гибкости, быстроты. Футбол
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Упражнения на координацию, выносливость. Мини-лапта
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Акробатические упражнения. ОФП и СФП
	3
	
	

	42
	
	
	
	тренировка
	Упражнения на координацию, выносливость. Просмотр видеороликов
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	 «Флорбол» ОФП.
	3
	
	

	
	
	
	
	
	 «Мини-лапта» ОФП.
	3
	
	

	43
	
	
	
	тренировка
	 «Мини-футбол» ОФП.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Упражнения на координацию, выносливость. Мини-лапта
	3
	
	

	
	
	
	
	
	ОФП. Акробатические упражнения. ОФП и СФП
	3
	
	

	44


	
	
	
	тренировка
	 «Футбол».  ОФП.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	6
	
	

	45
	
	
	
	тренировка
	 «Флорбол» ОФП.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	Имитационные упражнения для овладения элементами техники 
	3
	
	

	
	
	
	
	
	 «Футбол» ОФП.
	3
	
	

	46
	
	
	
	тренировка
	Контрольные испытания.
	3
	
	тестирование

	
	
	
	
	
	 «Футбол» ОФП.
	3
	
	

	
	
	
	
	
	Контрольные испытания.
	3
	
	


2.2. Условия реализации ДООП «Шорт-трек»
Учебно-тренировочные занятия по шорт-треку проводится на хоккейном коробе МКОУ "Медведская СОШ" расположенной по адресу: село Медведское, ул. Романова 2. 

Для осуществления учебно-тренировочного процесса необходимо наличие оборудования, инвентаря и инфраструктуры собственной или используемой на основании договорных взаимоотношений (сетевых) с образовательными и другими организациями. 

Используемая инфраструктура: 

- спортивный зал; 

- тренажерный зал;

- раздевалки.
Все помещения используются во время учебно-тренировочных занятий соответствует всем требованиям санитарных норм и правил, установленных СанПиН 2.4.4.3172- 14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утвержденных Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской федерации от 4 июля 2014 г. № 41.

Материально-техническое обеспечение:
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для реализации программы
	№ п/п
	Наименование
	Единицы измерения
	Количество изделий

	Оборудование, спортивный инвентарь

	
	Коньки для шорт-трека
	пар
	11

	
	Коньки хоккейные
	пар
	12

	
	Шлема для шорт-трека
	шт
	10

	
	Шлема хоккейные
	пар
	15

	
	Маркеры
	штук
	14

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	3

	
	Мат гимнастический
	штук
	2

	
	Мяч баскетбольный
	штук
	1

	
	Мяч волейбольный
	штук
	1

	
	Мяч теннисный
	штук
	15

	
	Мяч футбольный
	штук
	1

	
	Рулетка металлическая 50 м
	штук
	1

	
	Секундомер
	штук
	1

	
	Биты
	штук
	12


Информационное обеспечение:

· Инструкция по охране труда. 

· План эвакуации детей. 

· Инструкция при работе со спортивным инструментом.

· Информационные листовки с режимом работы и расписанием занятий; визитные карточки с указанием контактов и местонахождения; 

· Протоколы с результатами спортивных соревнований по лыжным гонкам разного уровня; календарь спортивно-массовых мероприятий; 

· Протоколы результатов контрольных нормативов;

· Памятки для родителей (законных представителей); 

· Памятки детей о правилах внутреннего распорядка, безопасности и пр.
· С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки обучающимся демонстрируются видеозаписи выступления самих спортсменов, их соперников, мировых лидеров лыжных гонок и различные общероссийские и международные соревнования.

· Папка с технологическими картами. 

· Видеоролики по шорт-треку. 

· Специальная литература. 

· Аттестационные материалы. 

· Конспекты открытых занятий;
Электронные ресурсы:
 Официальный интернет-сайт Министерства Просвещения Российской Федерации (https://edu.gov.ru/)

Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru/)

Министерство по физической культуры, спорта Новосибирской области – режим доступа: http://sport.nso.ru
Сайт Навигатор дополнительного образования Новосибирской области.https://navigator.edu54.ru/
Кадровое обеспечение: Организационно-педагогические условия реализации образовательной программы обеспечивает тренер - преподаватель, имеющий высшее, специальное образование, имеющий опыт работы с детским коллективом, обладающий знаниями и практическими умениями вида спорта шорт-трек, стремящийся к профессиональному росту. Периодически проходящий курсы повышения квалификации по темам дополнительного образования (физкультурно-спортивной направленности).
 Формы аттестации:

Аттестация обучающихся по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Шорт-трек» проводится по каждому уровню в каждом учебном году

Входная диагностика - это оценка исходного уровня умений обучающихся перед началом образовательного процесса проводится в сентябре каждого года обучения. 

Форма: контрольные испытания, зачёт, контрольные нормативы. 

Текущий контроль осуществляется в процессе обучения, с целью определения качества усвоения программного материала, каждой темы раздела. Включает следующие формы: журнал посещаемости, наблюдение, опрос, контрольные тесты, контрольные игры, зачёты, результаты соревнований. 

Промежуточная аттестация проводится в январе учебного года. Формы: контрольные испытания, зачет, контрольные нормативы. 

Итоговая аттестация - это оценка обучающихся уровня достижений, заявленных после каждого уровня и по завершении всего образовательного курса программы проводится в конце (мае) учебного года. 

Формы: контрольно-переводные нормативы или контрольные нормативы.
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов:

Аналитическая справка, аналитический материал, видеозапись, грамота, журнал посещаемости, материал анкетирования и тестирования, методическая разработка, протокол соревнований, фото, отзыв детей и родителей, свидетельство (сертификат), статья и др.

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 

Диагностическая карта, открытое занятие, участие в спортивных соревнованиях и турнирах.
Оценочные материалы отсутствует для определения достижения личностных и метапредметных результатов 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности учащихся на всех этапах является обязательным разделом программы.
Оценка показателей стартового уровня и базового уровня проводится в соответствии с контрольно-переводными нормативами по видам спорта и в соответствии с периодом обучения на основе дополнительных общеобразовательных программ по видам спорта.

Контрольно-переводные нормативы принимаются тренером-преподавателем два раза в год: в начале года (сентябрь, октябрь) и в конце года (апрель, май), результаты заносятся в протокол и обсуждаются на Педагогическом совете.

Обучающиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно-переводных нормативов от 60 до 100 % по ОФП и СФП.

Перевод обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки проводится решением Педагогического совета на основании выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки.

Обучающиеся, успешно сдавшие контрольно-переводные нормативы и принимавшие участие в спортивных соревнованиях по виду спорта, приказом директора МУ ДO«МЦРФКИС» СП «ДЮСШ» переводятся на следующий этап обучения.
Контрольно-переводные нормативы по ОФП (мальчики, юноши)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Стартового уровня 

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,4
	11,2
	11,0
	10,8
	10,6

	2.
	Бег 500 м (мин)
	3,00
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	1
	2
	3
	4
	5

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	130
	140
	150
	160
	170

	Базового уровня 1-3 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,2
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4

	2.
	Бег 500 м (мин)
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20
	2,10

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	2
	3
	4
	5
	6

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	140
	150
	160
	170
	180

	Базового уровня 4 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2

	2.
	Бег 1000 м (мин)
	4,20
	4,10
	4,00
	3,50
	3,40

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	3
	4
	5
	6
	7

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	150
	160
	170
	180
	190

	Базового уровня 5 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2
	10,0

	2.
	Бег 1000 м (мин)
	4,05
	3,55
	3,45
	3,35
	3,25

	3.
	Подтягивание (кол. раз)
	4
	6
	8
	10
	12

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	160
	170
	180
	190
	200


Контрольно-переводные нормативы по ОФП (девочки, девушки)
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Стартового уровня года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	12,0
	11,8
	11,6
	11,4
	11,2

	2.
	Бег 500 м (мин)
	3,10
	3.00
	2,50
	2,40
	2,30

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	6
	8
	10
	12
	14

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	120
	130
	140
	150
	160

	Базового уровня 1 - 3 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,8
	11,6
	11,4
	11,2
	11,0

	2.
	Бег 500 м (мин)
	3,00
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	8
	10
	12
	14
	16

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	130
	140
	150
	160
	170

	Базового уровня 4 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,6
	11,4
	11,3
	11,2
	11,0

	2.
	Бег 500 м (мин)
	2,50
	2,40
	2,30
	2,20
	2,10

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	10
	12
	14
	16
	18

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	140
	150
	160
	170
	180

	Базового уровня 5 года обучения

	1.
	Бег 60 м (с)
	11,4
	11,3
	11,2
	11,0
	9,8

	2.
	Бег 500 м (мин)
	2,40
	2,30
	2,20
	2,10
	2,00

	3.
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (раз)
	12
	14
	16
	18
	20

	4.
	Прыжок в длину с места (см.)
	150
	160
	170
	180
	190


Контрольно-переводные нормативы  
	Вид испытания
	Год обучения

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Мальчики, юноши

	Дистанция 100 м. (с)
	14
	13.8
	13.7
	13.5
	13
	12

	Дистанция 300 м. (с)
	43
	41
	40
	38
	37
	36

	Дистанция 500 м. (м)
	1.10
	1.07
	1.05
	1.00
	58
	57

	Дистанция 1000 м. (м)
	2.30
	2.25
	2.10
	2.05
	2.00
	1.55

	Девочки, девушки

	Дистанция 100 м. (с)
	14
	13.8
	13.7
	13.6
	13.4
	13

	Дистанция 300 м. (м)
	44
	43
	42
	40
	39
	38

	Дистанция 500 м. (м)
	1.15
	1.12
	1.10
	1.07
	1.04
	1.01

	Дистанция 1000 м. (м)
	2.35
	2.30
	2.25
	2.20
	2.15
	2.10


2.3.  Методические материалы ДООП «Шорт-трек»

Специфика шорт-трека прежде всего способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Все используемые средства подразделяются на две основные группы:
· вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

· комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.
Наглядный метод – включают показ (натуральную демонстрацию изучаемого способа) и наглядные пособия (плакаты, схемы, таблицы, видео записи). 

Практический метод - предусматривает непосредственное выполнение изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности. 

Объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, игровой метод.

Повторный метод заключается в многократном повторении одного и того же тактико-технического действия (или его элементов) в наиболее простых, неизменяемых условиях. При этом совершенствуется навык его выполнения.

Методы воспитания:

Убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, мотивация.

Формы организации учебного занятия: 
Индивидуальная, индивидуально-групповая и групповая.
Основными формами проведения учебно-тренировочных занятий являются: тренировка и игра, соревнования.
Педагогические технологии, применяемые в процессе реализации ДООП «Шорт-трек».
Здоровьесберегающие технологии: Здоровьесберегающие технологии, используемые на учебно-тренировочных занятиях:
Чередование видов деятельности. Разнообразие форм организации занятий, чередование умственной нагрузки учащихся и физической – это один из способов, который повышает эффективность учебно-тренировочного занятия. Благоприятная дружеская обстановка на занятиях. Тренировка должна быть интересной и развивающей. На учебно-тренировочных занятиях обязательно обращается внимание на психологическое и физическое состояние детей. 

Индивидуальный подход к каждому ребенку. Тренер-преподаватель должен сделать свои занятия интересными для всех детей, хотя учащиеся все разные. Для этого создаётся ситуация успеха для каждого обучающегося и предоставляется всем детям право выбора вида спорта. 

Занятия на свежем воздухе. Все дети очень сильно подвержены простудным заболеваниям, поэтому одной из задач является повышение устойчивости детского организма такого рода болезням. Эффективным средством против простудных заболеваний становится закаливание организма, которые опираются на естественные факторы закаливания. 

Воспитательная направленность занятия. Воспитательный эффект учебно-тренировочных занятий достигается за счет возможностей индивидуально-дифференцированного подхода к развитию качеств каждого обучающегося и формированию ценностного отношения к своему здоровью. Улучшение содержания и эффективности воспитательной работы Педагогическая философия: полнота жизни через развитие здорового образа жизни, здоровой мысли, здоровых желаний, здоровой семьи. 

Технология педагогического общения. Профессиональное выстраивание взаимодействий педагога и обучающихся. Наиболее продуктивный обмен информацией в процессе обучения. Выбор оптимального решения коммуникативных задач. В условиях общения происходит сложный процесс подготовки общего стиля общения к конкретным условиям. Привлечения к себе внимания может быть реализован разными приемами. 

Игровые педагогические технологии. Игры используются на разных этапах занятия. Для создания благоприятного эмоционального фона и развития познавательного интереса. Чтобы разбудить активность детей, вооружив их оптимальными способами осуществления деятельности. 

В результате систематического проведения игр активизируется   мыслительная деятельность обучающихся. Дети становятся более внимательными друг к другу, научатся сопереживать, сплотятся в детский коллектив.

Компьютерные (новые информационные) технологии обучения. Компьютер может использоваться на всех этапах процесса обучения: при объяснении нового материала, закреплении, повторении, контроле знаний. Формирование умений работать с информацией, развитие коммуникативных способностей, умений принимать оптимальные решения, формирование исследовательских умений.

В результате использования компьютерных технологий, обучающиеся получают больше полноценной информации по изучаемой теме, лучше запоминают материал, проявляют интерес к самостоятельному изучению нового материала, делают свои первые маленькие открытия. Одним из направлений информационных технологий является использование аудио и видео средств (ТСО).
· Использование фото, видео съемки для обратной связи при обучении 

технике. 

· Просмотр гонок и техники элитных спортсменов на ПК и телевизоре. 

спортсменов, составление тренировочных и индивидуальных планов

Алгоритм учебного занятия 

Вводная часть занятия должная подготавливать организм ребенка к предстоящей физической нагрузке, активизировать его внимание, повышать эмоциональное состояние. Эти задачи осуществляются разнообразными средствами (строевые упражнения, разные виды ходьбы и бега с заданиями, танцевальные элементы, игры на внимание). 
Основная часть занятия включает общеразвивающие упражнения, которые помогают подготовить двигательный аппарат, центральную нервную систему и вегетативные функции организма ребенка к выполнению более сложных физических упражнений. Общеразвивающие упражнения проводят с предметами и без них. С помощью этих упражнений укрепляются крупные мышечные группы, формируется рациональная осанка, развиваются физические качества (сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость).

Заключительная часть занятия содействует снижению физиологического возбуждения, предусматривает упражнения низкой интенсивности или «успокаивающие» игры.
Подготовительная часть тренировки:

1. Построение, сообщение задач тренировки

2. Теоретическая подготовка. Значение рациональной техники в достижении результата
3. Бег по пересеченной местности

4. Упражнения общеразвивающего характера

5. Специальные имитационные упражнения шорт-трековика
Основная часть тренировки:

1. Равномерный бег на коньках
2. Старт и финиширование
3. Торможения. Бег по прямой и повороту
4. Бег на коньках разной интенсивности
Заключительная часть:

1. Катание на коньках по кругу
2. Упражнения общеразвивающего характера

3. Подведение итогов занятия

Дидактический материал должен соответствовать содержанию дополнительной общеразвивающей образовательной программы, целям обучения, уровню подготовленности обучающихся. Дидактический материал представлен в следующем виде:

На учебно-тренировочных занятиях по шорт-треку используется:

· учебно-демонстрационные плакаты;

· видеофильмы;

· инструктивные карточки.
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