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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
· Тренировка  (бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности с картой или без карты)

· Тренировка (бег в гору с ускорением и бег с проталкиванием)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

· Местность, её классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей
· Приемы и способы ориентирования. 
· Легенды КП.
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


