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СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ГОРОДА МИНУСИНСКА им.В.П.ЩЕДРУХИНА

для спортсменов групп начальной подготовки.
	ИНСТРУКТАЖ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ

- для учебно-тренировочного занятия по плану самостоятельной работы надеть спортивную обувь и форму, не стесняющую движений. Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегать ногу и не затруднять кровообращение. Одежда должна соответствовать погодным условиям, если занятие будет проводиться на открытом воздухе.

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

- быть внимательным;

- знать и выполнять настоящую инструкцию.

Место для тренировок: учебно-тренировочное занятие может проводиться дома, на открытом воздухе, спортивной площадке или спортивном зале.

	СОДЕРЖАНИЕ:

	В содержании занятий может быть включена теоретическая подготовка, общая и специальная физическая подготовка.

	1.Подготовительная часть (разминка) 10-15 минут

	·  Бег
· Специально-беговые упражнения

· Прыжки через скакалку

· ОРУ на месте

· ОРУ в движении

· Наклоны

	2.Основная часть

	· Круговая тренировка
· Отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно
· Сгибание и разгибание рук; вращение, скручивание, отведение кисти
· Ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, теннисного), от стены
· сжимание в ладони теннисного мяча; 
· метание теннисного мяча за счет быстрого движения только кистью; 
· справа сбоку с шагом левой ногой вперед; 
· слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу; 
· набивание теннисного мяча ракеткой вверх, одной и другой стороной струнной поверхности (положение ракетки меняется поворотами кисти; мяч набивается невысоко плоскими и резаными ударами на уровне пояса, головы и совсем низко у самого пола); 
· ведение теннисного мяча ракеткой перед собой быстрыми ударами о площадку с короткими отскоками мяча (удары производятся то одной, то другой стороной струнной поверхности ракетки, положение ракетки меняется быстрыми поворотами кисти); 
· набивание теннисного мяча перед собой из стороны в сторону ударами с лета, ударами с отскока - то одной, то другой стороной струнной поверхности ракетки. 
· Изучение правил соревнований

· Инструкторская и судейская практика

· Изучение тем по теоретической подготовке

· Изучение правил антидопингового контроля



	3.Заключительная часть 10 минуты

	· ОФП заминка

· Упражнения на восстановление

· Растяжка 

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

· История возникновения вида спорта
· Гигиенические основы физической культуры и спорта
· Самоконтроль, закаливание

АНТИДОПИНГОВЫЙ КОНТРОЛЬ

· Он-лайн курс по ценностям чистого спорта на портале он-лайн образования  РУСАДа. 
· Прохождение обучения на сайте РУСАДа и получение соответствующих сертификатов.
· Исторический обзор проблемы допинга
· Последствия допинга для здоровья

· Профилактика допинга

· Причины борьбы с допингом



