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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Среди видов двигательной активности, завоевавших популярность среди широких слоев населения России, в настоящее время выделяется дартс – молодой вид спорта, появление которого относится к 90-м годам прошлого столетия. Этим видом спорта могут заниматься абсолютно все: женщины и мужчины, дети и взрослые, люди с серьезными физическими недостатками. В этом отношении дартс, в силу своей простоты, экономичности, компактности, является привлекательным и интересным для людей самого разного темперамента и уровня подготовки, позволяет проводить спортивные тренировки даже в домашних условиях и выступать в спортивных соревнованиях.

Дартс содержит огромное количество преимуществ: улучшает координацию движений, стабилизирует работу сердечно-сосудистой системы; запоминание вариантов игровых комбинаций развивает память и логическое мышление; зелено-красно-бело-черная расцветка мишени – успокаивает зрение; постоянное переключение зрения с дротика на мишень положительно влияет на глаза. При систематическом занятии этим видом спорта формируется устойчивость к длительным стрессовым нагрузкам, развиваются сильные лидерские качества. Воспитывается воля к победе, трудолюбие, развивается выдержка, настойчивость и дисциплинированность.

В силу данных обстоятельств дартс предстает как важное средство развития физического потенциала человека и наряду с другими выступает полноправным видом спорта. В активе специалистов по данному виду спорта имеются отдельные методические рекомендации, материалы публикаций относительно опыта обучения и тренировки дартсменов. Это актуализирует проблему разработки программы подготовки дартсменов от новичка до спортсмена высокого класса.
         Программа для спортивной школы по виду спорта дартс составлена в соответствии с Законом «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012г., Законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» № 329-ФЗ от 04.12.2007г., приказом Минспорта России от 18.11.2022г. № 1015 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Дартс», Уставом муниципального бюджетного учреждения «Калининская спортивная школа».


Программа направлена на:
· отбор одаренных детей;
· создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
· формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта – Дартс;
· подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
· подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
· организацию досуга и формирование здорового образа жизни.



При разработке программы использованы результаты научных исследований по вопросам подготовки обучающихся, практические рекомендации спортивной медицины, теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии.

Программа предназначена для тренеров-преподавателей МБУ ДО «Калининская спортивная школа» и является муниципальным региональным документом, содержащим научно обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки. Она раскрывает весь комплекс параметров обучения и тренировки в учреждении.
Учебный план, рассчитанный на 9-летнее обучение, предусматривает традиционные для спортивных школ виды подготовки (разделы). В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно- тренировочной работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств, особенностей обучающихся.
При системном подходе процесс подготовки в спортивной школе рассматривается в многолетнем аспекте с учетом единства тренировки, соревнований и усиливающих их эффект восстановительных воздействий.
Цель программы:
Воспитание гармоничной, разносторонне развитой, социально активной личности средствами дартс, как вида спорта.
Программный материал ориентирован на решение следующих задач:
· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепления здоровья обучающихся;
· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
· выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. Программный материал изложен в соответствии с утвержденным режимом учебно-
тренировочной работы учреждения.
Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса становления спортивного мастерства дартсменов и реализуется с учетом особенностей организации тренировочной и методической деятельности по этапам и периодам подготовки:
· этап начальной подготовки (периоды: до одного года; свыше одного года);
· тренировочный	этап	(этап	спортивной	специализации)	(периоды:	начальной специализации; углубленной специализации);
· этап совершенствования спортивного мастерства (весь период).
Основные задачи в работе на каждом этапе:
1. Этап начальной подготовки – использование в занятиях разнообразных упражнений по общей и специальной физической подготовке, подвижных игр, игр с элементами дартса, проведение занятий в игровой форме с положительным эмоциональным фоном и поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении; изучение основ техники и тактики дартса.
2. Этап спортивной специализации (тренировочный) – применение упражнений по общей и специальной физической подготовке с направленностью на решение конкретных задач, совершенствование широкого спектра технических приемов на основе вариативности их исполнения; тренировка основных тактических действий и комбинаций, систематическое участие в соревнованиях; введение в занятия элементов самостоятельности действий занимающихся; ведение дневников самоконтроля; организация занятий с выраженной тренировочной направленностью.
3. Этап совершенствования спортивного мастерства – применение упражнений по общей и специальной физической подготовке, направленных на решение индивидуальных

задач в подготовке занимающихся; совершенствование технико-тактического мастерства в соответствии с индивидуальными планами; систематическое участие в региональных, всероссийских, международных соревнованиях.
Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками:
· перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации программы;
· ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся;
· ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
· ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
Тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с годовым учебным (тренировочным) планом (далее - учебный план), рассчитанным в соответствии с федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по данным программам (далее - федеральные государственные требования), с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта дартс.
Годичный учебно-тренировочный цикл делится на три периода: подготовительный, соревновательный (основной) и переходный, каждый из которых имеет специфические задачи, структуру и содержание.
1. Подготовительный период. Общеподготовительный этап ориентирован на создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы; специально подготовительный – создание условий для непосредственного становления спортивной формы (акцент на всестороннюю физическую подготовку, изучение техники и тактики игры).
2. Соревновательный (основной). Задачей данного периода является сохранение и упрочение спортивной формы как основы обеспечения высоких спортивных результатов наряду с изучением и совершенствованием техники и тактики.
3. Переходный период. В ходе переходного периода реализуются задачи, связанные с обеспечением реабилитации организма после значительных нагрузок подготовительного и соревновательного периодов, активного отдыха спортсменов, самостоятельных занятий по заданию тренера.
Периоды подготовки в рамках годичного цикла учебно-тренировочного процесса обусловлены календарем спортивных мероприятий. В соответствии с задачами периодов составляются графики распределения учебных часов и учебные планы.

Учебный план МБУ ДО «Калининская спортивная школа» по виду спорта Дартс

	Этапы подготовки
	Год обучения
	Объем учебно- тренировочной работы
(часов в неделю)
	Годовая учебно- тренировочная
нагрузка на 52 недели (часов)

	Этап начальной подготовки:
(группы	начальной	подготовки	1-2-го года обучения)
	1
2
	6
8
	312
416



	Этап спортивной специализации:
	
	
	

	(период	начальной	специализации,
	1
	12
	624

	учебно-тренировочные группы 1-2-го года
	2
	
	

	обучения)
	
	
	

	(период	углубленной	специализации,
	3
	
	

	учебно-тренировочные группы 3-5-го года
	4
	18
	936

	обучения)
	5
	
	

	Этап совершенствования спортивного
	
	
	

	мастерства
	
	
	

	(группы спортивного совершенствования
	1
	24
	1248

	1-2-го года обучения)
	2
	
	



Примечание: В учебный план входят часы для проведения контрольных испытаний, плановых восстановительных мероприятий, судейской практики соревнований, учебно- тренировочные сборы.
Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:
· в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;
· участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых спортивной школой и (или) иными физкультурно-спортивными организациями;
· самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.

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

	

Этап подготовки
	


Период
	Год обучения
	Оптимальная наполняемость группы (чел)
	
Возраст учащихся для зачисления (лет)
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (час)
	Максимальный количественный состав группы (чел)1

	Начальной
подготовки
	до 1 года
	1-й
	10
	8-9
	6
	25

	
	свыше 1 года
	2-й
	
	9-10
	8
	20

	Тренировочный

(Спортивной специализации)
	начальной
специализации
	1-й
	8
	10-11
	12
	14

	
	
	2-й
	
	11-12
	
	

	
	углубленной специализации
	3-й
	6
	12-13
	18
	12

	
	
	4-й
	
	13-14
	
	

	
	
	5-й
	
	14-15
	
	

	Совершенство-
вания спортив- ного мастерства
	весь период
	1-й
	4
	(15-18)2
	24
	10

	
	
	2-й
	
	
	
	


Примечание:
1 При проведении занятий с занимающимися из различных групп максимальный количественный состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в данной графе. Например: а) при объединении в расписании занятий в одну группу, занимающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства и на тренировочном этапе максимальный количественный состав не может превышать 10 человек; б) при объединении в расписании в одну группу занимающихся на тренировочном этапе (углубленной специализации) и на

этапе начальной подготовки максимальный количественный состав не может превышать 12 человек.
2 Прием детей на этапе совершенствования спортивного мастерства не проводится, заканчивают обучение дети, переведенные с тренировочного этапа.
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки и не может превышать:
· на этапе начальной подготовки 2 часов;
· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3 часов;
· на этапе совершенствования спортивного мастерства 4 часов.
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных групп. При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия:
· разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
· не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
· не превышен максимальный количественный состав объединенной группы, рассчитываемый в соответствии с примечанием <1> таблицы «Особенности формирования групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки обучающихся с учетом этапов (периодов) подготовки».
Условия зачисления и перевода обучающихся на соответствующий этап подготовки

	Этап: учебные группы
	Критерии зачисления

	Начальной подготовки:
- 1 год обучения
	Желание заниматься видом спорта дартс и отсутствие медицинских противопоказаний

	- 2 год обучения
	Выполнение нормативов 2 и 3 юношеских разрядов и
контрольных нормативов по ОФП

	Тренировочный:
- 1 год обучения
	Выполнение	норматива	1	юношеского	разряда	и контрольных нормативов по ОФП и СФП

	- 2 год обучения
	Выполнение	норматива	3	разряда	и	контрольных
нормативов по ОФП и СФП

	- 3 год обучения
	Выполнение	норматива	2	разряд	и	контрольных нормативов по ОФП и СФП, динамика роста результатов

	- 4 год обучения
	Выполнение	норматива	1	разряд	и	контрольных нормативов по ОФП и СФП, динамика роста результатов

	- 5 год обучения
	Выполнение норматива КМС и контрольных нормативов по ОФП и СФП, динамика роста результатов

	Совершенствования спортивного мастерства:
- 1 год обучения
	Подтверждение	норматива	КМС,	выполнение
контрольных нормативов по ОФП,	динамика роста результатов

	- 2 год обучения
	Выполнение норматива МС России



На всех этапах подготовки осуществляется отбор занимающихся с целью выявления из них наиболее перспективных для достижения высоких спортивных результатов.

В процессе обучения на всех этапах подготовки осуществляется постоянный контроль над уровнями физической, спортивно-технической, тактической подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой спортсменов эффективной является система контрольных нормативов как важнейшего структурного компонента учебного плана и основной формы организации учебно-тренировочной работы.

Организационно-методические особенности многолетней подготовки дартсменов.
Особенностями осуществления образовательной деятельности в учреждении являются следующие формы организации тренировочного процесса:
· тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей занимающихся;
· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу;
· самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;
· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.

Многолетняя подготовка в спортивной школе строится на основе следующих методических положений:
1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.
2. Строгое соблюдение общепедагогических (дидактических) принципов обучения: сознательности и активности обучающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования.
3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности дартсмена в процессе многолетней тренировки.
4. Неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается объем средств специальной физической подготовки (СФП) (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается объем средств общей физической подготовки (ОФП).
5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.
6. Следование принципу постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок в работе с детьми, правильное их планирование с учетом периодов полового созревания. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.
Результатом освоения Программы по виду спорта дартс является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
в области теории и методики физической культуры и спорта:
· история развития вида спорта;

· место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила вида спорта, нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта дартс; федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние;
· основы спортивной подготовки;
· необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
· гигиенические знания, умения и навыки;
· режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
· основы спортивного питания;
· требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
· требования техники безопасности при занятиях видом спорта дартс.
в области общей и специальной физической подготовки:
· освоение комплексов физических упражнений;
· развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и психологических качеств, в том числе, базирующихся на них способностях, а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий видом спорта дартс;
· укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.
в области избранного вида спорта дартс:
· овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, повышение плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры;
· приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
· освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;
· выполнение норм, требований и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
в области развития творческого мышления:
· развитие изобретательности и логического мышления;
· развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;
· развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия в игре в период проведения тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях).
Критерии оценки деятельности школы
на этапах многолетней спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
· Стабильность состава обучающихся.
· Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.
· Уровень освоения основ техники игр дартс, навыков гигиены и самоконтроля.
Этап спортивной специализации
· Состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся.

· Динамика	уровня	подготовленности	в	соответствии	с	индивидуальными особенностями обучающихся.
· Освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой.
· Освоение теоретического раздела программы.
Этап совершенствования спортивного мастерства
· Уровень физического развития и функционального состояния обучающихся.
· Выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки.
· Динамика спортивно-технических показателей.
· Результаты выступлений во Всероссийских и Международных соревнованиях.


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Распределение учебных часов по разделам на этапах подготовки и годам обучения.

	№ п/п
	Разделы программы
	Этап начальной подготовки
	Этап спортивной специализации
	Этап совершенст- вования спортивного мастерства

	
	
	
	начальная специали-
зация
	углубленная специализация
	

	
	
	I
	II
	I
	II
	III
	IV
	V
	I
	II

	1
	Теоретическая
подготовка
	24
	26
	30
	36
	40
	46
	46
	50
	50

	2
	Общая
физическая подготовка
	52
	70
	90
	90
	110
	110
	110
	110
	110

	3
	Специальная физическая
подготовка
	40
	76
	120
	100
	162
	140
	120
	190
	180

	4
	Техническая
подготовка
	164
	200
	318
	320
	540
	540
	550
	766
	774

	5
	Психологическая
подготовка
	4
	4
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	12

	6
	Тактическая
подготовка
	8
	10
	12
	12
	14
	16
	16
	22
	22

	7
	Контрольные
испытания
	6
	6
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	6

	8
	Соревнования
	10
	16
	20
	30
	30
	40
	50
	60
	66

	9
	Восстановитель-
ные мероприятия
	4
	8
	10
	10
	10
	14
	14
	16
	18

	10
	Инструкторская
и	судейская практика
	-
	-
	4
	6
	8
	8
	8
	10
	10

	Всего часов:
	312
	416
	624
	624
	936
	936
	936
	1248
	1248


Примечание: при составлении учебного плана необходимо предусмотреть соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

· оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 95% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);
· теоретическая подготовка в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;
· общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20% до 30% от общего объема учебного плана;
· избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;
· развитие творческого мышления в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;
· самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана.

В таблице приведены примерные нормы минимальной соревновательной нагрузки на различных этапах работы МБУ ДО «Калининская спортивная школа»

	Виды спортивных соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство- вания спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	Весь период

	Контрольные
	2
	3
	4
	5
	5

	Отборочные
	-
	1
	2
	3
	5

	Основные
	-
	-
	2
	2
	4


Примечание: Данные, приводимые в таблице, на этапах начальной подготовки и спортивной специализации планируются для всей группы, а на этапе совершенствования спортивного мастерства включаются в индивидуальные планы обучающихся.


МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

1. Теория и методика физической культуры и спорта.
Теоретическая подготовка заключается в привитии обучающимся знаний по теории и методике спортивной тренировки в той области, с которыми они сталкиваются каждодневно. Это прежде всего относится к режиму дня и питания, правилам личной гигиены и самоконтролю, в изучении механизмов воздействия на организм человека физических нагрузок, законов жизнедеятельности и развития человеческого организма под воздействием спортивной тренировки, изучения правил соревнований, оказание первой помощи при травмах и т. д. Материал по теоретической подготовке при проведении занятия дается фрагментарно (10-20 минут), в зависимости от тематики тренировки. При планировании тренировки тренер-преподаватель должен стремиться к тому, чтобы обучающийся осмысливал и анализировал свои действия, а не был лишь механическим исполнителем воли тренера. Эффективной формой теоретической подготовки являются также специальные теоретические занятия, лекции, семинары, которые особенно целесообразны в период пребывания в спортивных лагерях и на тренировочных сборах.

1.1. История развития вида спорта Дартс.
История возникновения, родина дартса. Дальнейшее развитие этого вида спорта по всему миру. Британская дартс-организация (BDO). Лучшие британские игроки.
Возникновение и развитие дартса в России. Организация Национальной Федерации дартс России. Чемпионаты и Кубки страны. Лучшие игроки России. Развитие дартса в Тверской области.
Классификация игр в дартсе.
1.2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
Понятия спорт, физическая культура. Спортивные движения. Спортивные организации. Классификация спортивных соревнований и т.д.
Общефизическая и специальная физическая подготовка, ее задачи. Понятия ОФП и СФП. Задачи и содержание. Особенности ОФП и СФП в виде спорта Дартс.
1.3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.
Правила, нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта Дартс. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта Дартс. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта. Антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.
1.4. Основы спортивной подготовки.
1.5. Требования техники безопасности при занятиях видом спортом Дартс.
Правила поведения на тренировочном занятии. Соблюдение техники безопасности при работе с дротиками.
Профилактика травматизма. Доврачебная помощь.
1.6. Основы общей гигиены и гигиены физических упражнений и спорта.
Основы общей гигиены.  Цели и задачи общей гигиены и гигиены спорта.
Гигиенические особенности занятий видом спорта дартс.
Значение и способы закаливания. Основы здорового образа жизни. Спортивное питание. Режим дня.
1.7. Основные сведения по анатомии человека.
Основные сведения о строении человека. Работа и сила мышц. Утомление мышц.
Основные сведения о дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной системах.
Восстановительные мероприятия: массаж, самомассаж, релаксация.
1.8. Основы самоконтроля и самопроверки.
Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. Понятие «самопроверка». Работа с закрытыми глазами. Отслеживание основных контрольных точек при выполнении броска.
1.9. Основы техники и тактики вида спорта Дартс.
Хват. Виды хватов (точечный, плоскостной). Фазы и основные контрольные точки выполнения броска. Положение ног. Наклон туловища. Положение головы, локтя. Прицеливание и выпуск дротика.
Фазы и основные контрольные точки выполнения броска. Темп выполнения бросков. Контроль дыхания. Тактика выполнения упражнения; тактика выполнения отдельного броска; их теоретическое обоснование, характеристика особенностей.
1.10. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
Необходимое оборудование для занятий видом спорта дартс. Правильный выбор инвентаря. Материалы изготовления мишеней, циферблат мишени. Дротики, материал изготовления, форма. Ограничения дротиков по длине и весу. Бережное отношение к инвентарю.
Требования к одежде и обуви дартсмена.
1.11. Правила соревнований.

Общие правила игры. Жеребьевка. Ведение счета. Основные правила и обязанности участников соревнований. Спортивная этика.
1.12. Дневник дартсмена.
Необходимость ведения дневника. Содержание дневника дартсмена. Требования к заполнению и ведению дневника.

2. Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП).
Соотношение средств ОФП и СФП в тренировке зависит от решаемых задач, возрастных особенностей обучающихся, их квалификации и индивидуальных способностей, а также от этапов и периодов тренировочного процесса.
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. ОФП является необходимым звеном спортивной тренировки дартсмена. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие; развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости в их гармоничном сочетании; расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; использование физических упражнений с целью активного отдыха и профилактического лечения.
Основными средствами ОФП являются физические упражнения, которые выполняются на суше и в воде. В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, например гимнастика, легкая атлетика, плавание, ходьба на лыжах, любые подвижные игры, спортивные игры. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб остальных.
Развитие силы
Сила как физическое качество представляет собой способность человека преодолевать различные сопротивления за счет необходимого уровня напряжения отдельных мышц или группы мышц. Когда спортсменов характеризуют по силовым качествам, то обычно называют максимальные показатели силы у каждого из них. Эта сила является результатом разносторонней силовой подготовки, осуществляемой средствами ОФП и направленной на повышение силовых возможностей его мускулатуры. Основными средствами для развития силы являются силовые упражнения. Все они делятся на две группы. К первой группе относятся упражнения, способствующие развитию только силы. Они получили названия собственно силовых упражнений (например, выжимание штанги). Ко второй группе принадлежат упражнения, которые выполняются в скоростно-силовом режиме, т. е. развивают как силу, так и быстроту (например, толкание ядра). Собственно, силовые упражнения вызывают значительные напряжения мышц, в то время как скоростно-силовые
- быстроту их сокращения.
Развитие гибкости
Гибкость — это способность дартсмена выполнять различные движения с максимальной амплитудой. Эта способность зависит от развития подвижности в суставах, которая в свою очередь определяется эластичностью мышц, сухожилий и связок. Таким образом, упражнения для развития гибкости направлены на увеличение подвижности в суставах, которая обеспечивается растягиванием мышц, сухожилий и связок. Для этого необходимо, чтобы средства ОФП обеспечили дартсмену выполнение движений головой, руками, туловищем и ногами с большей амплитудой, чем при обычном режиме. Эти движения должны осуществляться в основном по таким же направлениям, по которым выполняются движения дартсмена в игре. Для того чтобы увеличить подвижность в суставах и обеспечить выполнение движений большой амплитуды, необходимо длительное время выполнять упражнения на растягивание.
Развитие быстроты

Быстрота характеризуется способностью человека выполнить то или иное движение с наименьшей затратой времени, т. е. с максимальной скоростью, которая зависит от величины сопротивления этому движению и силовых характеристик групп мышц, участвующих в движениях. Кроме этого,		скорость зависит от быстроты нервно-мышечных		реакций, эластичности		мышц	и	технической		совершенности	движений.	Основными средствами развития быстроты являются упражнения на суше. Они создают фундамент для повышения скоростных возможностей обучающихся. Чтобы повысить уровень развития быстроты, необходимо овладеть всеми ее проявлениями, а именно: быстротой реакции на внешний раздражитель (стартовый сигнал, мяч в подвижных и спортивных играх, касание рукой стенки при	смене этапов	 в	эстафетном	соревновании	и	др.),			скоростью выполнения отдельного движения и максимальным темпом мышечных сокращений. Для развития	быстроты		необходима	большая	подвижность	нервных		процессов,	которая наблюдается у детей. Вот почему развитие быстроты у детей следует всегда стимулировать, а не заглушать работой над техникой и выполнением тренировочных упражнений в медленном		темпе.
Развитие выносливости
Выносливость—это способность человека в течение продолжительного времени выполнять интенсивную физическую работу. Эту способность обычно определяют по двум показателям: скорости передвижения и времени, в течение которого эта скорость сохранялась. В свою очередь уровень этих показателей зависит от развития силы, быстроты и гибкости, от степени технической и функциональной подготовленности обучающихся. В настоящее время в спортивной тренировке различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость характеризуется длительной работоспособностью дартсмена при выполнении любой работы (любых физических упражнений), а специальная выносливость— длительной работоспособностью при выполнении определенной работы (специфических физических упражнений). В свою очередь специальная выносливость разделяется на силовую и скоростную. Силовой выносливостью называется та, которая обеспечивает длительное выполнение силовых упражнений. Силовая выносливость дартсмена в достаточной степени обеспечивается упражнениями для развития силы. Выполнение этих упражнений предусматривается как в общей, так и в специальной физической подготовке обучающихся.
Развитие ловкости
Ловкость—это собирательное двигательное качество человека, которое зависит от уровня развития всех других двигательных качеств. Уровень развития ловкости выражается способностью дартсмена быстро осваивать различные по сложности новые движения, умением правильно координировать свои действия, т. е. быстро находить наилучшую зависимость между формой, характером и временем выполнения отдельных частей двигательного действия. У дартсмена ловкость проявляется в умении быстро осваивать новые варианты отдельных движений и способов броска в целом. В процессе спортивной тренировки ловкость проявляется во всех новых тренировочных упражнениях.
Тренер-преподаватель на свое усмотрение формирует комплексы упражнений по ОФП в зависимости от тематики учебно-тренировочных занятий. Рационально организованная физическая подготовка позволяет дартсмену достигнуть уровня подготовленности, необходимого для соревновательного успеха.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) рекомендуется включать в разминку как специальные подводящие упражнения для подготовки организма к предстоящей работе. В зависимости от уровня подготовленности обучающихся дозируется количеством серий, но не менее двух, и длиной отрезков не менее 10-15 минут.
Комплекс упражнений № 1
· Перемещения приставным шагом.
· Перемещения приставным шагом со сменой сторон на каждый шаг.
· Бег спиной вперед.

· «Ножницы» (поочередный подъем прямых ног с максимальной интенсивностью).
· Многоскоки (перемещение вперед с максимальным выпрыгиванием вверх на каждую ногу, маховая нога, согнутая в колене, подносится к груди).
· Бег, захлестывая голень.
· Бег с подъемом бедра.
· Семенящий бег (плечевой пояс полностью расслаблен, минимальное перемещение вперед, ставя ногу с носка на пятку, и быстро сгибая и разгибая в коленном суставе).

Комплекс упражнений № 2 (выполняются на счет)
· Исходное положение: стойка – ноги врозь, руки опущены. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево.
· Исходное положение: стойка - ноги врозь, руки на пояс. 1-2 круговые движения головой вправо. 3-4 то же влево.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4	круговые движения кистями внутрь. 5-8 то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вперед. 1-4 круговые движения в локтевом суставе внутрь. 5-8 то же наружу.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 правая рука вверх, пружинящие наклоны туловища влево. исходное положение. 5-8 то же вправо.
· Исходное	положение:	стойка	ноги	врозь,	руки	на	пояс.	1-3	поочередно пружинящие наклоны туловища к правой ноге, к полу, к левой ноге.
· Исходное положение: широкая стойка, ноги врозь с наклоном туловища вперед, руки в стороны. Поворот туловища вправо. То же влево.
· Исходное положение: основная стойка. 1 - наклон назад (слегка сгибая колени) коснуться руками пяток. Исходное положение.
Заканчивается	комплекс	упражнениями	для	голеностопа	и	самостоятельными упражнениями. Каждое упражнение выполняется 6-8 раз.
Комплекс упражнений № 3 (выполняются на счет)
· Исходное положение: основная стойка. 1 -4 круговые движения головой вправо. 5-8 то же влево.
· Исходное положение: основная стойка. На каждый счет наклон головы вправо, влево, вперед, назад.
· Исходное   положение: стойка   ноги   врозь, руки   на   пояс. 1-2 круговые движения правым плечом вперед. 3-4 то же назад. 5-8 то же левым плечом.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, кисти в "замок" перед грудью. 1- резкий поворот вправо. 2- то же в другую сторону.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки в стороны, кисти прямые.
· Сгибание и разгибание кистей.
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-2 повороты туловища вправо. 3-4 то же влево
· Исходное положение: основная стойка, руки за спиной в замок. 1-3 наклон вперед.
· 4- исходное положение
· Исходное положение: стойка ноги врозь, руки вниз. Наклоняясь вперед, круговые движения туловища вправо. Исходное положение. 3-4 то же влево.
· Самостоятельные упражнения.
Каждое упражнение выполняется 6-8 раз.

Скоростные эстафеты направлены на развитие ловкости и быстроты. В одну серию входит пять отрезков по 10, 20, 30, 40, 50 метров, каждый отрезок по 3 подхода. Стартовать

можно из верхней и нижней стойки, а также для развития ловкости можно стартовать из положения лежа и сидя в различных позах и разнообразных положениях. Дозировка: для обучающихся на этапе начальной подготовки выполняется 1 серия, для групп этапа спортивной специализации рекомендуется включать 2 серии, для групп этапа совершенствования спортивного мастерства по самочувствию обучающихся 2 и более серий.

Упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств. Дозировка: в зависимости от уровня подготовленности обучающихся. Упражнения выполняются с максимальной интенсивностью по 10 сек., в 3 подхода, с интервалом отдыха между подходами 30-40 сек., между упражнениями   1    минута.
· Бег	на	месте с	подъемом	бедра.
· Сгибание и разгибание рук к груди в наклоне с отягощением (И.п., ноги на ширине плеч).
· Сгибание и разгибание рук из-за головы с отягощением (И. п. ноги на ширине плеч).
· Наклоны туловища с отягощением, (И. п. ноги на ширине плеч).
· Упражнения на мышцы брюшного пресса, (И. п. лежа на спине, руки в замке за головой, локти разведены, одновременно поднимаем корпус и подтягиваем ноги, согнутые	в	коленях	к	груди).
· Выброс ног (И. п. упор лежа, прыжком сгибаем ноги в коленях и ставим как можно ближе к рукам, выбрасываем ноги в исходное положение прогибая спину).
· Выпрыги вверх (И. п. глубокий присед, ноги на ширине плеч, выпрыгнуть максимально вверх, приземлиться	в	исходное	положение).
· Напрыгивание на гимнастическую скамейку (И. п. ноги на ширине плеч, из полу- приседа	прыжок	на	скамейку	и	в	исходное	положение).

Упражнения, направленные на развитие силы. Дозировка: для обучающихся на этапе начальной подготовки 16 повторений по 3 подхода, для групп этапа спортивной специализации 24 повторения по 3 подхода, для групп этапа совершенствования спортивного мастерства 32 повторения по 3 подхода с интервалом отдыха между подходами 1-2 мин., между упражнениями до полного восстановления.
· Подтягивания на высокой перекладине (И. п. в висе на перекладине руки на ширине плеч, хват верхний).
· Упражнение на мышцы брюшного пресса (И. п. лежа на спине руки над головой, одновременно поднимаем корпус и ноги и опускаемся в исходное положение).
· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
· Упражнения на мышцы брюшного пресса (И. п. лежа на спине, руки за головой в замке, локти разведены, ноги на ширине плеч согнуты в коленях. Поднимая корпус левым локтем, касаемся правого колена и опускаемся в исходное положение, поднимаем корпус и правым локтем касаемся левого колена и т. д.)
· Сгибание и разгибание рук в упоре сидя.
· Выброс ног в упоре лежа (И. п. упор лежа, прыжком сгибаем ноги в коленях и ставим как можно ближе к рукам, выбрасываем ноги в исходное положение прогибая спину).
· Выпрыги вверх (И. п. глубокий присед, ноги на ширине плеч, выпрыгнуть максимально вверх, приземлиться в исходное положение).
· Напрыгивания на низкую перекладину (И. п. ноги на ширине плеч, руки на уровне груди на перекладине, хват средний сверху. Не сгибая рук, прыжком перемещаемся на перекладину в стойку на прямых руках, махом ног возвращаемся в исходное положение.
· Прыжки через гимнастическую скамейку.
Упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости. Дозировка: 1-3 упражнения длина отрезков 20-30 м по 3 подхода. 4-7

упражнений для обучающихся на этапе начальной подготовки 8-12 повторений по 3 подхода; для групп этапа спортивной специализации 12-20 повторений по 3 подхода; для групп этапа совершенствования спортивного мастерства 16-28 повторений по 3 подхода, 8 упражнение от 3 до 9 повторений.
· Прыжки на одной ноге.
· «Кенгуру» (Прыжки из глубокого приседа вверх вперед).
· «Лягушка» (Прыжки в глубоком приседе вперед).
· Выпрыги вверх (И. п. глубокий присед, ноги на ширине плеч, выпрыгнуть максимально вверх, приземлиться в исходное положение).
· Прыжки через тумбы (барьеры высотой 30-40 см.).
· Прыжки через гимнастическую скамейку
· Напрыгивания на тумбы или гимнастическую скамейку.
· Эстакада (Прыжки на двух ногах из полуприседа по ступенькам высотой 30-40 см. вверх на 3-4 уровня и спрыгивания с высоты 90-160 см. в яму с песком или опилками).
Упражнения, направленные на развитие силы и силовой выносливости. Общефизическую выносливость развивают несложные циклические движения в течение максимально длительного промежутка времени: бег на длинные дистанции и переменный бег, многократное повторение специфических упражнений через малые промежутки времени или подряд. Выносливость можно тренировать целенаправленно или опосредованно, т.е. во время тренировки, направленной на развитие тех или иных качеств.
Дозировка: для обучающихся на этапе начальной подготовки 8-12 повторений с отягощением 2,5-5 кг. по 3 подхода; для групп этапа спортивной специализации 12-20 повторений с отягощением 5-10 кг. по 3 подхода; для групп этапа совершенствования спортивного мастерства 16-28 повторений с отягощением 10-20 кг. по 3 подхода с интервалом отдыха между подходами 1-2 мин., между упражнениями до полного восстановления. Количество повторений и вес отягощения в подходе зависит от уровня подготовленности обучающегося и его возраста (подбирается индивидуально для каждого обучающегося).
· Подтягивания на высокой (низкой) перекладине (И. п. в висе на перекладине руки на ширине плеч, хват верхний).
· Упражнения на мышцы брюшного пресса (И. п. лежа на спине, руки за головой в замке, локти разведены, ноги на ширине плеч согнуты в коленях. Поднимая корпус, левым локтем касаемся правого колена и опускаемся в исходное положение, поднимаем корпус и правым локтем касаемся левого колена и т. д.)
· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
· Упражнение на мышцы брюшного пресса (И. п. лежа на спине руки над головой, одновременно поднимаем корпус и ноги и опускаемся в исходное положение).
· Сгибание и разгибание рук в упоре сидя.
· Наклоны корпуса с отягощением (И. п. ноги на ширине плеч, отягощение за спиной, ноги в коленях не сгибать).
· Сгибание и разгибание рук к груди в наклоне с отягощением (И. п. ноги прямые на ширине плеч, корпус в наклоне вперед, руки вытянуты вперед с отягощением).
· Выброс ног в упоре лежа (И. п. упор лежа, прыжком сгибаем ноги в коленях и ставим как можно ближе к рукам, выбрасываем ноги в исходное положение прогибая спину).
· Сгибание и разгибание рук из-за головы с отягощением (И. п. ноги на ширине плеч, руки с отягощением согнуты в локтях за головой, из-за головы выпрямляем руки и опускаем в исходное положение).
· Приседания с отягощением.

· Сгибание и разгибание рук от груди с отягощением (И. п. ноги на ширине плеч, руки с отягощением вытянуты вперед, сгибая руки подносим отягощение к груди и в исходное положение).
· Выпрыги вверх (И. п. глубокий присед, ноги на ширине плеч, выпрыгнуть максимально вверх, приземлиться в исходное положение).
· Подъем прямых рук с отягощением (И. п. ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища с отягощением, подъем рук через стороны вверх и в исходное положение).
· Прыжки через гимнастическую скамейку.
· Напрыгивания на низкую перекладину (И. п. ноги на ширине плеч, руки на уровне груди на перекладине, хват средний сверху. Не сгибая рук, прыжком перемещаемся на перекладину в стойку на прямых руках, махом ног возвращаемся в исходное положение.
· Напрыгивание на гимнастическую скамейку (И. п. ноги на ширине плеч, из полуприседа прыжок на скамейку и в исходное положение).
ОФП не является спортом, но ни в одном виде спорта без нее не обойтись. Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие личности обучающегося, подготавливает базу для специальной физической подготовки. Оценивают уровень общей физической подготовки по следующим показателям или тестам: скорость – бег на100м, выносливость – бег   на 2–3км, силовая подготовленность– пресс, подтягивания. Даже высокий уровень общей физической подготовки не всегда может быть достаточен. Для достижения спортивного результата, требуется также повышенный уровень специальной физической подготовки: развитие всесторонних и специальных физических качеств, общее повышение уровня физических возможностей организма, воспитание необходимых двигательных умений и навыков.
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем обучающихся, непосредственно определяющих достижения спортивного результата. СФП– это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие двигательных способностей, которые необходимы для дартсмена. СФП направлена на развитие физических способностей, отвечающих специфике вида спорта дартс. При этом она ориентирована на максимально возможную степень их развития.
Задачи СФП:
· развитие физических способностей;
· повышение функциональных возможностей органа и систем, определяющих достижения в виде спорта дартс;
· воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный потенциал в специфических условиях соревновательной деятельности;
· формирование телосложения дартсмена с учетом требований спортивной подготовки.
Основными средствами СФП дартсмена являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Специально-подготовительные упражнения обязательно имеют сходство с соревновательными по структуре движения или его отдельных фаз, по зоне мощности и т. п. В этой группе упражнений выделяют подводящие упражнения, с помощью которых осваивается одна или несколько фаз соревновательного упражнения, а также развивающие, способствующие воспитанию физических способностей, которые требуются для обеспечения высокого результата в избранном виде спорта. К соревновательным упражнениям относятся собственно соревнования, т. е. упражнения, по качеству выполнения которых в ходе состязаний определяется спортивный результат, а также такие соревновательные упражнения, когда дартсмены соревнуются, выполняя одно или несколько соревновательных двигательных действий, направленных на воспитание именно заданного специального	физического качества.
Средствами СФП являются упражнения, направленные на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации в пространстве (различные виды ходьбы и бега

в чередовании с остановками на носках; упражнения с «выключенным» зрительным анализатором; прыжки толчком двумя ногами с поворотом на 180-360 градусов сериями 10 раз с открытыми глазами и 10 раз с закрытыми глазами; имитация бросков в сочетании с поворотами и прыжками). Упражнения во всех нижеперечисленных блоках могут быть дополнены тренерами на их усмотрение.

Блок имитационных упражнений.

Цель: Отработка технических элементов броска.
Условия выполнения: выполнение отдельных технических элементов броска и движения в целом без дротика.
	№
	Характеристика упражнения
	Группы и дозировка на одну тренировку

	
	
	НП-1
	НП-2
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-
4,5
	ССМ

	1
	Выполнение броска вдоль стены, для формирования работы плеча и предплечья в одной плоскости
	10
	10
	10
	10
	10
	-
	-

	2
	Выполнение броска без дротика в направлении мишени
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	3
	Выполнение броска из рабочей изготовки (вместо дротика в кисти тяжелый мяч), для формирования кистевого броска
	
10
	
10
	
10
	
10
	
-
	
-
	
-

	4
	Имитация броска одной кистью (локоть на опоре, предплечье неподвижно)
	3
	3
	5
	5
	5
	5
	5



Блок упражнений, выполняемых с закрытыми глазами.

Цель: Развитие у спортсмена тонких нервно-мышечных ощущений. Умения точно отмечать удачные и неудачные броски, причины ошибок.
Условия выполнения: обучающийся выполняет задания тренера, закрывая глаза в положении прицеливания и открывая глаза после того, как дротик воткнулся в мишень.

	№
	Характеристика упражнения
	Группы и дозировка на одну тренировку

	
	
	НП
	УТ-1,2
	УТ-3-5
	ССМ-1
	ССМ-2

	1
	Работа над контролем технических элементов
	10 минут



	2
	Пройти круг секторов от 1 до 20
· по 1 дротику в сектор

· по 2 дротика в сектор

· по 3 дротика в сектор
	


-
	
до выполнеия
	


до вы- полне- ния
	



до вы- полне- ния
	




до вы- полне- ния

	3
	Списание через сектор 20
-400

-800

-1000
	

-
	до вы- полне- ния
	
до вы- полне- ния
	


до вы- полне- ния
	



до вы- полне- ния

	4
	Списание через центр
-300


-500

-1000
	


-
	до вы- полне- ния
	
до вы- полне- ния

	


до вы- полне- ния
	




до вы- полне- ния

	5
	Работа на кучность по листу бумаги
	10-20 серий




Блок упражнений с увеличением времени на подготовку броска.

Цель: Сосредоточение внимания на отдельных фазах, элементах подготовки броска.

Условия выполнения: спортсмен сознательно увеличивает время каждой фазы подготовки броска на 2-3 секунды.
Назначение: 1. Период формирования техники.
2. При индивидуальной работе, исправления технических ошибок.
	№
	Характеристика упражнения
	Группы и дозировка на одну тренировку

	
	
	НП
	УТ-1,2
	УТ-3-5
	ССМ-1
	ССМ-2

	1
	Работа с контролем технических элементов
	10 минут
	15 ми- нут
	20 минут



	2
	Списать через сектор 20
-400

-600

- 800, 1000
	
	до выполне-ния
	

до вы- полне- ния
	

до вы- полне- ния
	



до вы- полнения

	3
	Пройти круг секторов
· по 1 дротику в сектор

· по 2 дротика в сектор

· по 3,4 дротика в сектор
	до выполнения
	
до вы- полне- ния
	
до вы- полне- ния
	

   до вы-   полнения





Блок упражнений со сходом с места.

Цель: Формирование умения точно определять положение тела относительно мишени.

Условие выполнения: при выполнении задания, спортсмен после каждого броска должен покидать линию броска.
	№
	Характеристика упражнения
	Группы, дозировка

	
	
	НП
	УТ-1,2
	УТ-3-5
	ССМ

	1
	Списать через сектор 20, заданное число очков одним дротиком
	100-300
	300-600
	500-800
	1000

	2
	Одним дротиком закрыть
	круг сек- торов
	круг секто- ров
	круг даблов
	круг даб- лов

	3
	Спортсмены играют между собой одним дротиком
	101,50 с
закры- тием в сектор
	201, 101,50
с закрытием в сектор
	301, 170,
101,50	с
закрытием в дабл
	301, 170,
101,50 с
закрытием в дабл




Блок упражнений с переменной дистанции.

Цель: Развить чувствительность спортсмена к выпуску дротика с регуляцией скорости выпуска дротика.
Условия выполнения: упражнения выполняются с переменной дистанции. Примечания: работу под углом к мишени начинать с групп УТ-3.
	№
	Наименование упражнения
	Группы, дозировка

	
	
	НП-1
	НП-2
	УТ-1,2
	УТ-3-5
	ССМ



	1
	На мишень крепится лист бумаги, на котором нарисована окружность диаметром 10см. Выполнение бросков внутрь окружности, меняя после каж- дого броска дистанцию (на шаг вперед, с места, на шаг назад)
	

10 мин.
	

15 мин.
	

20 мин.
	

-
	

-

	2
	Списать 1000, 800, 600... очков через сектор 20 (в зависимости от уровня подготовленности), выполняя каждый бросок с новой дистанции, как в упражне- нии № 1.
	

-
	

до выполнения

	3
	Пройти круг секторов по 1, 2, 3 дротика в мишень (в зависи- мости от уровня подготовки) при тех же условиях
	-
	до выполнения

	4
	списать 1000, 800, 600… очков через сектор 20 или центр, выполняя каждый бросок с разных точек
· напротив мишени
· слева от мишени
-справа от мишени
	
-
	
-
	
до выполнения

	5
	Берутся два дополнительных дротика и втыкаются около дабла так, чтобы перекрыть его. Спортсмен должен выполнить бросок под углом к мишени, чтобы закрыть нужный дабл.
	

-
	

-
	
цепочка, круг даблов до выполнения




Блок упражнений с ограничением времени на подготовку броска.

Задача: освободить кисть при броске.
Условия выполнения: рука не останавливается в рабочей изготовке (у плеча)
Движение выполняется на счет раз-два (обычно на счет раз-два, три). Время выполнения упражнения ограничивается.


	№
	Характеристика упражнения
	Группы, дозировка

	
	
	НП-1,2
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3-5
	ССМ



	1
	Бросок маятником, как часть специальной технической раз-минки.
	5 мин.
	5 мин.
	7 мин.
	10 мин.
	10 мин.

	2
	Набрать максимальное число очков за 3, 5 мин. через сектор 20
	-
	-
	3, 5 мин.

	3
	Набрать максимальное число очков или попаданий за 5 мин через центр
	-
	-
	-
	5 мин.



3. Техническая и тактическая подготовка по виду спорта дартс.

Техническая подготовка направлена на обучение дартсмена технике системы движений и доведение их до совершенства. В виде спорта дартс техника должна обеспечивать высокую результативность, стабильность и вариативность действий обучающихся в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.

Тактическая подготовка дартсмена зависит от того, насколько он овладеет средствами спортивной тактики (например, техническими приемами, необходимыми для реализации выбранной тактики), ее видами и формами (индивидуальной, групповой, командной). Тактика дартсмена в соревнованиях определяется, прежде всего, той задачей, которую ставят перед ним, например, показать максимальный рекордный результат, выиграть соревнования, показать результат, достаточный для выхода в следующий тур соревнований – четвертьфинал, полуфинал и финал. Избираемая тактика должна соответствовать физическим возможностям обучающихся. Чем выше и разностороннее физическая подготовленность, тем большими потенциальными возможностями располагает они в области тактики, а односторонняя физическая подготовленность даже при высоком уровне развития того или иного качества неминуемо ведет к тактико-технической ограниченности.

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя является последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке повышения сложности упражнений) являются: совершенствование техники метания дротика, техники выполнения бросков, разучивание и имитация исходных для бросков позиций (положение ног, туловища, положения руки по отношению к туловищу, положение дротика, кисти, предплечья, плеча). На этапе спортивной специализации формируется индивидуальный стиль дартсмена в зависимости от особенностей физического развития, психофизических показателей и склонностей обучающихся. Работа над повышением точности и стабильности выполнения бросков в целом, сочетание бросков с различным временным диапазоном, расширение зон вариативности бросков для повышения возможностей управления полетом дротика – направлением, силой и скоростью полета, траекторией полета. На этапе совершенствования спортивного мастерства работа тренера-преподавателя направлена на: индивидуализацию технического мастерства дартсмена на основе личностных особенностей развития (физические качества, координационные возможности, психофизические показатели, уровень спортивно-технического мастерства и умений); совершенствование игры в условиях повышенных требований к действиям; применение технических средств, тренажеров, оптимизирующих освоение базовых действий; комплексная оценка спортивно- технической готовности дартсмена к соревнованиям высокого ранга ( в т.ч. с позиции его физической и специальной подготовки).

Блок упражнений для работы на кучность.

Цель: Добиться кучных и стабильных попаданий.
Условия выполнения: заданием ограничивается площадь попадания. Можно использовать стрелковые мишени № 4, 7, 9, лист бумаги, необходимой площади. Бумажная мишень крепится к мишени дартс.

	№
	Характеристика упражнения
	Группа и дозировка на одну тренировку

	
	
	НП-1
	НП-2
	УТ-1,2
	УТ-3-5
	ССМ-1
	ССМ-2

	1
	Лист бумаги, на нем окружность диаметром 20, 10см. Задача удержать
попадания в заданной площади.
	5 минут
	     10
минут
	10
   минут
	15-20

минут
	20-25

минут
	30

минут

	2
	Удержать как можно больше попаданий в
· трех смежных секторах
· двух смежных секторах

· одном секторе
	
10
минут
	
   20 минут    
 10 минут
	

      20 
  минут
	

    20 
  минут
10
   минут
	


30 минут
20 минут
	



30
минут 30
минут

	3
	Пройти круг секторов
-по 2 дротика в сектор

· по 3 дротика в сектор

· по 3, 4 дротика в сектор

· по 5, 6 дротиков в сектор
	-
	до вы- полне- ния
	до вы- полне-
ния до вы- полне-
ния
	


до вы- полне-
ния
	




до вы- полнения до вы- полнения
	





до выпол-
нения до
выпол- нения

	4
	Попасть подряд в сектор
1 - 1 раз
2 - 2 раза
3 - 3 раза
	-
	-
	-
	30
минут
	30 минут
	30

минут

	
	10 - 10 раз и. т. д.
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Графики на 10 серий через сектор 20 (по линии абсцисс откладывается 10 серий, по линии ординат очки, попадание в трибл
2 0 - 3 очка, в сектор 2 0 - 1 очко, все остальное – 0
очков)
	
	
	
	

2 гра- фика
	

3 графи-
ка
	

5
графи-
ков



	6
	Упражнения по стрелковым
	
	
	
	
	
	

	
	мишеням
	
	
	
	
	
	

	
	- удержать попадания в
	
	
	
	
	
	

	
	габарите:
	
	
	
	
	
	

	
	- 4
	-
	3 серии
	5 серий
	10 се-
	10 серий
	

	
	
	
	2
	
	рий
	8
	

	
	- 5
	
	1
	4
	8
	7
	

	
	- 6
	
	
	3
	6
	5
	

	
	- 7
	
	
	2
	4
	3
	

	
	-8
	
	
	
	2
	
	10

	
	- 9
	
	
	
	
	
	8

	
	(для мишени №7)
	
	
	
	
	
	5

	7
	За определенное время
	
	
	
	
	
	

	
	удержать попадания в га-
	
	
	
	
	
	

	
	барите:
	
	
	
	
	
	

	
	-1
	10 ми-
	
	
	
	
	

	
	
	нут
	
	
	
	
	

	
	- 4
	
	15 ми-
	20 ми-
	
	
	

	
	
	
	нут
	нут
	
	
	

	
	- 6
	
	
	10 минут
	15 ми-
	20 минут
	

	
	
	
	
	
	нут
	15 минут
	20

	
	- 8
	
	
	
	10 ми-
	
	мину

	
	
	
	
	
	нут
	
	т 20

	
	Примечание: считать по-
	
	
	
	
	
	мину

	
	падания до первого вылета
	
	
	
	
	
	т

	
	за габарит, затем начинать
	
	
	
	
	
	

	
	счет с начала.  За данное
	
	
	
	
	
	

	
	время запомнить	макси-
	
	
	
	
	
	

	
	мальное число попаданий
	
	
	
	
	
	

	
	подряд, для мишени № 7)
	
	
	
	
	
	

	8
	Удержать попадания в секторе 20 подряд, попадание в трибл 20 компенсирует один	отрыв. До первого вылета за границу сектора.
	
	
	
	    30 минут
	    30 
минут
	   30
минут




Блок упражнений с даблами и триблами.

Цель: Добиться максимально точных попаданий.
Условия выполнения: все задания связаны с работой по даблам и триблам.
Назначение: упражнения предназначены для учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования.
	№
	Характеристика упражнения
	Группы и дозировка на одну тренировку

	
	
	УТ-1,2
	УТ-3-5
	ССМ-1
	ССМ-2

	1
	Закрыть цепочку даблов (32, 40)
	до вы- полнения
	-
	-
	-



	2
	Пройти круг даблов
	-
	до вы- полнения
	до вы- полнения
	до вы- полнения

	3
	Пройти круг даблов без захода внутрь мишени
	-
	-
	до вы- полнения
	до вы- полнения

	4
	Пройти круг триблов
	
	
	
	до вы- полнения

	5
	Пройти диагонали (например: дабл 1, трибл 1, центр, трибл 19, дабл 19)
	1,2 диа- гонали
	4, 5 диа- гоналей
	6, 8 диа- гоналей
	8, 10
диагоналей

	6
	Закрыть по правилам дартса 41, 42, 43
......... 60, 61	170
	41-48
	41-60
	41-90
	60-170

	7
	Игра " Зайцы, волки" по даблам
	-
	-
	+
	+

	8
	Игра, кто быстрее закроет 5, заданных соперником даблов
	-
	+
	+
	+

	9
	Раунд по даблам (бросается три дротика в каждый дабл плюс центр, считается число попаданий)
	-
	+
	+
	+

	10
	Пройти круг даблов с подсчетом числа дротиков, понадобившихся на закрытие даблов
	-
	+
	+
	+

	11
	Закрыть цепочку даблов по два дротика в дабл
	-
	-
	+
	+

	12
	Работа по даблам и триблам с пси- хологической нагрузкой
	-
	-
	+
	+

	13
	Игра " 27 "
	-
	+
	+
	+

	14
	Пройти круг даблов на время
	-
	+
	+
	+





Блок игровых заданий.

Цель: Работа в условиях соревновательной обстановки.
	№
	Название игр
	Группы

	
	
	НП-1
	НП-2
	УТ-1,2
	УТ-3-5
	ССМ-1
	ССМ-2

	1
	301, 170, 101, 50 с закры-
тием в сектор
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	2
	501, 301, 170, 101, 50 с за-
крытием в дабл
	-
	-
	+
	+
	+
	

	3
	Светофор
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	4
	Убийцы
	-
	+
	+
	+
	-
	-

	5
	Третий дротик
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	6
	Балда
	+
	+
	+
	+
	-
	-_



	7
	Все пятерки
	+
	+
	+
	+
	+
	-

	8
	Крестики-нолики
	+
	+
	+
	по даб- лам
	по даблам
	по даб- лам

	9
	Больше-меньше
	-
	-
	+
	+
	+
	+

	10
	Промахи в плюсы
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	11
	Догонялки
	+
	+
	+
	по даб- лам
	по даблам
	по даб- лам

	12
	Волки-зайцы
	+
	+
	+
	+
	по даблам
	по даб- лам

	13
	Двадцать семь
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	14
	Китайский дартс
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	15
	Кирпич
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	16
	крикет
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	17
	Тысяча
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	18
	Зебра
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	19
	Банкир
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	20
	Семь смертей
	+
	+
	+
	+
	+
	+




















Блок упражнений с тренажерами.

Задача: становление и совершенствование техники выполнения броска.
Условия выполнения: использование тренажеров.
Примечания: особенно необходимо для групп начальной подготовки. Описание тренажеров дано в приложении

	№
	Характеристика упражнения
	Группы, дозировка

	
	
	НП-1
	НП-2
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4,5

	1
	Упражнения с баскетбольным мячом. Ведение мяча на месте, пальцами и кистью (в разминку")
	50 раз
	50 раз
	100
раз
	100
раз
	200 раз
	200 раз

	2
	Упражнение с веревочной петлей (любые упражнения)
	вся трени- ровка
	для коррекции 30 мин. от тренировочного занятия

	3
	Работа с тренажером, огра- ничивающим движение локтя по вертикали
	вся трени- ровка
	для коррекции 30 мин. от тренировочного занятия

	4
	Выполнение упражнений сидя на стуле. Используется в случае, если спортсмен при броске "подпрыгивает за дротиком"
	для начинающих

	5
	Работа с тренажером, ограни- чивающим движение локтя по горизонтали
	20
мин.
	20
мин.
	для коррекции 20 мин. от тренировочного занятия



Блок упражнений с психологической нагрузкой.

Задача:	создание	высокой	психологической	нагрузки,	приближенной	к соревновательной.
Условия	выполнения:	тренером	назначаются	штрафные	за	невыполнение определенного задания.
Примечания: упражнения с психологической нагрузкой не используются в группах начальной подготовки.
	№
	Характеристика упражнений
	Группы, дозировка

	
	
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4,5
	ССМ-1
	ССМ-2

	1
	Пройти круг секторов по од- ному дротику в сектор, если не попадаешь с первой серии возвращаешься на один сек- тор назад.
	до выполнения
	-
	-
	-

	2
	То же по два дротика
	-
	-
	до выполнения
	-

	3
	То же по три дротика
	-
	-
	-
	-
	до выполнения

	4
	Пройти круг даблов с отката- ми, если не попал в дабл с трех серий, возвращаешься на предыдущий
	до выполнения (не более 10 даблов)
	до вы- полнения
	-
	-
	-

	5
	То же с двух серий
	-
	-
	до выполнения
	-

	6
	То же с одной серии
	-
	-
	-
	-
	до выполнения

	7
	То же с двух дротиков
	-
	-
	-
	-
	-
	до выпол- нения

	8
	Списать 300, 500, 1000 очков через центр, если за три серии ни разу не попал в центр, то к результату прибавляется 25 очков
	до выполнения
	-
	-
	-
	-

	9
	То же за две серии
	-
	до выполнения
	-
	-
	-

	10
	То же за одну серию
	
	-
	до выполнения
	-

	11
	То же за одну серию, штраф 50 очков
	-
	-
	-
	-
	до выполнения

	12
	Списать 400, 600, 1000 очков через сектор 20, если за одну серию ни разу не попал, к результату прибавляется 20 очков
	
до выполнения
	
-
	
-
	
-
	
-

	13
	То же, если за серию два раза промахнулся, штраф 20 очков
	-
	до выполнения
	-
	-
	-



	14
	То же, за каждый промах, штраф 20 очков
	-
	-
	-
	до выполнения
	-

	15
	То же за каждый промах, штраф 40, 60 очков
	-
	-
	-
	-
	до выполнения

	1б
	В игре 501, победа присужда- ется только в том случае, если закрытие произошло не более чем за определенное число дротиков
	-
	30-42
дроти- ка
	24-30
дротиков
	21-24
дроти- ка
	18-20
дроти- ков
	16-20
дроти- ков

	17
	Закрыть по порядку по пра- вилам дартса число 41, 42...до 60, если не закрыл с трех серий, возвращаешься на предыдущее число
	до выполнения
	-
	-
	-
	-

	18
	То же с двух серий
	-
	до выполнения
	-
	

	19
	То же с одной серии
	-
	-
	-
	до выполнения
	-

	20
	То же за два дротика
	-
	-
	-
	-
	до выполнения



4. Развитие творческого мышления.

Творческое мышление - одна из удивительнейших способностей человеческого разума - решать интеллектуальные задачи творчески, то есть не по заранее освоенному алгоритму, а гибко, адаптивно и с некоторой долей предприимчивости. Иными словами, творческое мышление - такое мышление, в результате которого спортсменом самостоятельно успешно решается новая задача, раньше никогда им не решаемая, причем эта задача решается необычным, оригинальным способом, которым он раньше не пользовался.
Процесс мышления начинается с проблемной ситуации, в которой оказывается тем или иным образом дартсмен. Эта проблемная ситуация в той или иной мере не удовлетворяет его, и он тогда ставит в отношении ситуации определенную задачу. Эти задачи бывают трех видов:
·  вопрос на понимание ("Что это? Почему это? Как оно работает?..");
· изменение ситуации (решение проблемы в целом или какой-то ее части);
· 	целеполагание ("Как я могу это использовать? Какие в отношении этого можно поставить тактические или стратегические задачи?").
Важная особенность любого творческого мышления - умение видеть альтернативы в интеллектуальных задачах и сознательный выбор одной из альтернатив. Дартсмен с активным и гибким мышлением видит альтернативы там, где другие обучающиеся их могут не видеть, где другим все представляется само собой разумеющимся и очевидным. Именно активное и гибкое мышление повышает вероятность того, что его обладатель сможет решить сложную тактическую задачу.
Другое важное обстоятельство, связанное с видением альтернатив, это пребывание в постоянных сомнениях. Не ошибается и не сомневается лишь тот, кто ничего не делает и ни о чем не думает. Все остальные сомневаются, и часто эти сомнения носят весьма болезненный характер. Чем выше потребность в истине, в выходе из сложной ситуации, в постановке верной цели, тем болезненнее эти сомнения. В некотором смысле творческое

мышление - это не только интеллектуальный процесс или даже свойство личности, но еще и психическое состояние. И это состояние довольно болезненное для многих обучающихся. Поэтому вновь и вновь переживать "муки творчества" готовы далеко не все.
Важными особенностями творческого мышления являются аналитические и синтетические функции. При анализе обучающийся разбивает задачу на множество подзадач. Дартсмен с развитым творческим мышлением никогда не работает с проблемой целиком. Его способностей хватает на то, чтобы сначала получить много мелких подзадач, а потом, решив эти задачи, найти самую качественную и/или эффективную альтернативу.
Интересные эффекты в решении интеллектуальных задач иногда достигаются с помощью умелого манипулирования наглядностью и абстрактностью. Интеллектуальные задачи довольно четко делятся на наглядные и абстрактные. Соответственно мышление разделяется в общей психологии на наглядное и абстрактное. Наглядное иногда подразделяют на наглядно-действенное и наглядно-образное, а абстрактное называют абстрактно-логическим. Если у творчески мыслящего дартсмена не получается решить в уме абстрактную задачу, то он может попробовать решить ее с помощью наглядных методов (нарисовать рисунок или схему, поманипулировать дротиком и т.д.). Соответственно и для наглядных задач можно попробовать использовать способы абстрактно-логического мышления (продумать технику выполнения броска, имитировать бросок и т.д.).
Творческое мышление можно рассматривать как синоним креативности. Креативность - способность человека к генерации чего-то нового. Уровень развития креативности определяется доминированием в мышлении четырех особенностей:
· оригинальность и необычность идей, стремление к интеллектуальной новизне;
· семантическая гибкость (способность видеть объект под разными углами зрения);
· образная адаптивная гибкость (способность изменить восприятие объекта таким образом, чтобы видеть его новые, скрытые стороны);
· семантическая спонтанная гибкость (способность продуцировать разнообразные идеи в неопределенной ситуации, в частности в такой, которая не содержит предпосылок к формированию новых идей).
Сильное влияние на творческое мышление оказывают сугубо личностные особенности дартсмена. Очень часто проявлению	творчества	мешают:
· склонность к конформизму;
· страх показаться глупым;
· страх критиковать как проявление сильной вежливости;
· (наоборот) выраженное критиканство;
· завышенная оценка собственных идей.
Из вышеперечисленного следует, что перед тренером-преподавателем стоит комплекс задач, которые необходимо решать для развития у дартсменов творческого мышления:
· развитие устойчивой мотивации к занятиям видом спорта дартс;
· создание психологического комфорта в группе;
· развитие эмоциональной устойчивости, навыков самоуправления во время тренировочной и соревновательной деятельности, формирование рационального поведения;
· развитие интеллекта, логики, специализированных психических функций и психомоторных качеств;
· формирование и развитие специальной (предсоревновательной) психологической боевой готовности дартсмена перед выступлением (уверенность, стремление к победе, устойчивость к влиянию внутренних и внешних помех, способность самопроизвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умение немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для достижения наивысшего результата);
· постановка перед дартсменом трудных, но выполнимых задач;
· убеждение обучающегося в его возможностях;

· формирование способностей адекватно анализировать победы и поражения.

5. Техника безопасности в период тренировочной и соревновательной деятельности.
1. Несовершеннолетние допускаются к занятиям дартсом только в присутствии и под наблюдением тренера-преподавателя, который несет ответственность за их безопасность.
2. Игроки, судьи и обучающие обязаны находиться в игровой зоне и вблизи ее в закрытой обуви.
3. Судьи, другие игроки и обучающие обязаны находиться позади игрока, выполняющего броски, на расстоянии не менее 0,6 м. Судьям разрешается находиться сбоку от мишени на расстоянии не менее 1 м от центра мишени. Зрителям разрешается находиться вне игровой зоны на расстоянии, при котором они не создают помех для игроков и судей.
4. Изготовку для броска и метание дротиков разрешается производить только при отсутствии людей на траектории броска и в опасной близости к ней.
5. Все броски выполняются только со стандартного расстояния (237 см от лицевой поверхности мишени). Запрещается выполнять броски с более близкого или более дальнего расстояния.
6. Все броски выполняются только в свою мишень. Запрещается выполнять броски в чужую мишень.
7. Броски производятся строго по одному дротику. Запрещается выполнять броски по два и более дротиков одновременно.
8. В случае отскока дротика от мишени строго запрещаются любые попытки его поймать, необходимо позволить ему свободно упасть. Запрещается начинать движение к мишени после 3-го броска в подходе, не убедившись в отсутствии отскока 3-го дротика от мишени.
9. Извлекать дротики сначала из мишени, а затем поднимать с пола отскочившие дротики. Запрещается извлекать из мишени и поднимать с пола чужие дротики.
Соблюдение игроками, судьями и зрителями техники безопасности позволяет избежать неприятностей и способствует получению удовольствия от занятий дартсом.

























СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Перевод обучающихся на этап (период) реализации Программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации и с учетом результатов их выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта дартс.
.

Требования к уровню подготовки обучающихся.
По окончании обучения на каждом из этапов подготовки, обучающиеся должны

	знать
	уметь

	Этап начальной подготовки (группы начальной подготовки 1-2 года обучения)

	· правила	поведения	и	техники безопасности на занятиях дартсом;
· основы	техники	метания	дротика; тактику ведения игры;
· средства	общей	и	специальной
	· осваивать специальные комплексы общеразвивающих,	имитационных, релаксационных		упражнений, упражнений на тренажерах;
· соблюдать	основные	правила,



	физической подготовки;
· способы выполнения упражнений на снятие напряжений, развитие внимания и сосредоточенности;
· основы личной гигиены спортсмена, краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую систему организма спортсмена.
	обеспечивающие безопасность на занятиях;
· применять арсенал изученных технических и тактических приемов в процессе соревнований;
· понимать свой организм и принимать разумные, обоснованные решения в вопросах развития общей и специальной физической подготовки;
· использовать знания, полученные в ходе психологической подготовки, для оптимизации своего эмоционального, психического состояния;
· применять	простейшие восстановительные средства.

	Этап спортивной специализации (учебно-тренировочные группы 1-5 годов обучения)

	· основы техники метания дротика;
· способы выполнения бросков; дартс- игры;
· навыки владения основами самомассажа, самоконтроля;
· основные понятия об утомлении, о способах релаксации, регуляции психического состояния;
· правила соревнований по дартсу;
· техники релаксации, задачи и средства идеомоторной подготовки;
· требования к уровню физической подготовленности.
	· применять	основные	тактико- технические действия в процессе тренировочной и соревновательной деятельности;
· осваивать допустимые объемы основных средств подготовки; выполнять контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке, предусмотренные программой;
· разрабатывать	индивидуальную программу личного физического совершенствования;
· применять полученные знания по судейской практике при выполнении обязанностей судьи в ходе внутришкольных соревнований по дартсу;
· осваивать нетрадиционные методы укрепления здоровья;
· владеть способами самомассажа и массажа;
· выполнять контрольные задания по различным видам подготовки: теоретической,	технической, специальной физической;
· противостоять негативным проявлениям физического	дискомфорта, эмоционального состояния, психической перегрузки;
· анализировать и составлять собственные планы тренировок с учетом индивидуальных,	физических, психофизиологических особенностей;
· применять средства восстановления работоспособности для оптимизации физического состояния



















	Этап совершенствования спортивного мастерства
(группы спортивного совершенствования 1-2 годов обучения)

	· способы регуляции психического состояния, методы создания комплекса представлений,	соответствующего оптимальному боевому состоянию;
· особенности тренировки дартсмена в отдельные периоды годичного цикла подготовки;
· тактику выполнения упражнений, тактику выполнения отдельных бросков;
· взаимосвязь	технического совершенствования с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма дартсмена;
· основные средства и методы технической,	психологической, тактической подготовки;
· особенности	индивидуализации тренировочного процесса;
· основы совершенствования спортивного мастерства;
· особенности	соревновательной деятельности дартсмена; основные аспекты соревновательной подготовки;
· педагогические,	физиологические, психологические		средства восстановления
	· применять в комплексе полученные знания и умения в тренировочном, соревновательном процессе;
· использовать арсенал технических элементов в стандартных и вариативных условиях тренировки, в отдельных периодах годичного цикла подготовки;
· осваивать тренировочные нагрузки, предусмотренные индивидуальными планами подготовки;
· выполнять контрольные нормативы по видам испытаний в рамках программы и индивидуального плана подготовки дартсмена;
· противостоять в соревновательных условиях явлениям утомления, психическим перегрузкам и состояниям;
· организовать и провести соревнования по дартсу с занимающимися начальных этапов подготовки, учащимися района; выполнять обязанности секретаря, заместителя главного судьи и т.п.;
· поддержать уровень общей и специальной физической подготовки;
· применять	различные восстановительные средства на этапах годичного цикла тренировки;
· использовать средства и методы психологической	подготовки: моделирование и программирование соревновательной и тренировочной деятельности, психической регуляции;
· провести индивидуальную оценку реализации	технико-тактического мастерства и уровень физической
подготовленности на протяжении сезона



Комплексы контрольных упражнений.
Этап начальной подготовки
Период до года
Контрольные испытания.

	Техническая подготовка

	
	нормативы
	оценка

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	1
	работа	по	листу	25х25,
учет числа попаданий за 10 серий
	25
	20
	15



	Теоретическая подготовка

	
	тема
	контрольное задание

	1
	фазы подготовки броска, контрольные точки
	зачет



Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи

	1
	Первенство школы среди
начинающих.
	октябрь
	Ознакомление	с	соревновательной
обстановкой.

	2
	Зимнее первенство школы.
	февраль
	Обучение	правилам	поведения	на
соревнованиях.

	3
	Первенство области, группа до
14 лет.
	март
	Выявление задатков и способностей
детей.

	4
	Весеннее первенство школы
	май
	Определение результатов работы за
учебный год.



Период свыше одного года
Контрольные испытания.

	Техническая подготовка

	
	нормативы
	оценка

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	1
	работа	по	листу	20х20, учет числа попаданий за 10
серий
	25
	20
	15

	2
	большой раунд
	250
	200
	150

	3
	10 серий набор очков
	350
	300
	250

	Теоретическая подготовка

	
	тема
	контрольное задание

	1
	фазы подготовки броска, контрольные точки
	зачет

	2
	правила соревнований
	зачет


Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи

	1
	Соревнования по ОФП.
	октябрь
	Определение физической подготовки
детей.

	2
	Командное	первенство	города среди начинающих
	декабрь- апрель
	Приобретение	соревновательного опыта игры в команде. Обучение взаимопомощи и поддержке.

	3
	Зимнее первенство школы
	февраль
	Обучение	по	теме:	«Права	и
обязанности	участников соревнований».

	4
	Первенство области, группа до
15 лет.
	март
	Выявление задатков и способностей
детей.

	5
	Весеннее первенство школы
	май
	Определение результатов работы за
учебный год.






Контрольные испытания.

Этап спортивной специализации
УТГ-1года обучения

	Техническая подготовка

	
	нормативы
	девочки
	мальчики

	
	
	отлично
	хорошо
	удовл.
	отлично
	хорошо
	удовл.

	1
	большой раунд
	400
	350
	300
	430
	390
	350

	2
	10 серий набор очков
	400
	350
	300
	430
	390
	350

	3
	«501»,	число	дротиков
(лучший результат из 3 попыток)
	42
	45
	51
	39
	42
	45

	4
	раунд по секторам, число
дротиков
	42
	47
	50
	37
	40
	43

	Теоретическая подготовка

	
	тема
	контрольное задание

	1
	зачет по таблице окончаний
	зачет

	2
	основы идеомоторной подготовки
	зачет

	3
	самомассаж
	зачет

	4
	правила соревнований
	зачет

	СФП

	1
	бросок не рабочей рукой,
число попаданий в круг мишени за 5 серий
	
8
	
10
	
12
	
9
	
11
	
13



Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи

	1
	Соревнования по ОФП.
	октябрь
	Определение физической подготовки
детей.

	2
	Первенство
юниоров.
	России
	среди
	ноябрь
	Приобретение
практики.
	соревновательной

	3
	Зимнее первенство школы
	февраль
	Обучение эмоциональным
соревнованиях.
	контролю		за состоянием	на

	4
	Первенство области.
	март
	Выявление	уровня	подготовки
спортсменов. Выполнение разрядов.

	5
	Всероссийские	весенние	игры среди молодежи.
	март
	Приобретение практики.
	соревновательной

	6
	Весеннее первенство школы
	май
	Определение результатов работы за
учебный год.


УТГ-2 года обучения
Контрольные испытания.

	Техническая подготовка

	
	нормативы
	девочки
	мальчики

	
	
	отлично
	хорошо
	удовл
	отлично
	хорошо
	удовл

	1
	большой раунд
	450
	420
	390
	500
	450
	400

	2
	10 серий набор очков
	500
	400
	400
	550
	500
	470

	3
	круг	удвоений,	число
дротиков
	200
	230
	255
	165
	180
	200

	4
	сектор	20,	10	серий,
число попаданий
	25
	22
	20
	27
	26
	25

	
	«501»,	число	дротиков
	
	
	
	
	
	



	5
	(лучший результат из 3
попыток)
	39
	42
	45
	36
	39
	42

	6
	раунд по секторам, число дротиков
	32
	34
	36
	30
	32
	34

	Теоретическая подготовка

	
	тема
	контрольное задание

	1
	оптимальное боевое состояние
	зачет

	2
	массаж
	зачет

	3
	правила соревнований
	зачет

	СФП

	1
	бросок нерабочей рукой, сектор 20, 10 серий,
набор очков
	200



Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи

	1
	Соревнования по ОФП.
	октябрь
	Определение физической подготовки
детей.

	2
	Первенство
юниоров.
	России
	среди
	ноябрь
	Приобретение
практики.
	соревновательной

	3
	Зимнее первенство школы
	февраль
	Использование	техник	релаксации для	регуляции	эмоционального
состояния на соревнованиях.

	4
	Первенство области.
	март
	Выявление	уровня	подготовки
спортсменов. Выполнение разрядов.

	5
	Всероссийские	весенние	игры
среди молодежи.
	март
	Приобретение
практики.
	соревновательной

	6
	Весеннее первенство школы.
	май
	Определение результатов работы за учебный год.


УТГ-3 год обучения
Контрольные испытания.

	Техническая подготовка

	
	нормативы
	девочки
	мальчики

	
	
	отлично
	хорошо
	удовл.
	хорошо
	отлично
	удовл.

	1
	большой раунд
	520
	500
	480
	600
	540
	500

	2
	10 серий набор очков
	540
	520
	500
	620
	560
	500

	3
	круг	удвоений,	число
дротиков
	220
	240
	260
	160
	170
	180

	4
	раунд по секторам, число
дротиков
	30
	32
	34
	26
	28
	30

	5
	«501»,	число	дротиков
(лучший результат из 3 попыток)
	33
	36
	39
	30
	33
	36

	6
	сектор	20,	10	серий,
число попаданий
	29
	27
	25
	30
	28
	26

	Теоретическая подготовка

	
	тема
	контрольное задание

	1
	тактическая подготовка
	зачет

	2
	правила соревнований
	зачет



	СФП

	1
	бросок нерабочей рукой, 10 серий, сектор 20,
набор очков
	300



Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи

	1
	Соревнования по ОФП.
	октябрь
	Определение физической подготовки
детей.

	2
	Первенство	России	среди юниоров.
	ноябрь
	Приобретение	соревновательной
практики.	Использование	навыков тактической подготовки.

	3
	Зимнее первенство школы
	февраль
	Контроль	за	эмоциональным состоянием		на		соревнованиях.
Использование	знаний	о психофизической подготовке.

	4
	Первенство области.
	март
	Выявление	уровня	подготовки
спортсменов. Выполнение разрядов.

	5
	Всероссийские	весенние	игры
среди молодежи.
	март
	Приобретение	соревновательной
практики.

	6
	Весеннее первенство школы
	май
	Определение результатов работы за
учебный год.




УТГ-4 год обучения.
Контрольные испытания.

	Техническая подготовка

	
	нормативы
	девочки
	мальчики

	
	
	отлично
	хорошо
	удовл.
	хорошо
	отлично
	удовл.

	1
	большой раунд
	640
	600
	560
	680
	630
	600

	2
	10 серий набор очков
	660
	620
	580
	680
	640
	620

	3
	круг	удвоений,	число
дротиков
	140
	160
	190
	120
	140
	150

	4
	раунд по секторам, число
дротиков
	27
	29
	31
	24
	25
	26

	5
	«501»,	число	дротиков,
лучшие 3 лега из 5 попы- ток
	90
	99
	108
	84
	90
	99

	6
	сектор	20,	10	серий,
число попаданий
	33
	30
	28
	36
	34
	32

	Теоретическая подготовка

	
	тема
	контрольное задание

	1
	методы регуляции психического состояния
	зачет

	СФП

	1
	бросок нерабочей рукой, 10 серий, сектор 20,
набор очков
	460


Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи



	1
	Соревнования по ОФП.
	октябрь
	Определение физической подготовки
детей.

	2
	Первенство	России	среди юниоров.
	ноябрь
	Приобретение	соревновательной
практики.	Использование	навыков тактической подготовки.

	3
	Зимнее первенство школы
	февраль
	Судейская практика

	4
	Чемпионат области
	февраль
	Приобретение	соревновательной практики. Выполнение разрядов.

	5
	Первенство области.
	март
	Выполнение задач по контролю и регуляции	эмоционального	состоя-
ния на соревнованиях.

	6
	Всероссийские весенние игры среди молодежи.
	март
	Приобретение	соревновательной
практики.	Использование	навыков тактической подготовки.

	7
	Весеннее первенство школы
	май
	Определение результатов работы за
учебный год.



УТГ-5 года обучения.
Контрольные испытания.

	Техническая подготовка

	
	нормативы
	девочки
	мальчики

	
	
	отлично
	хорошо
	удовл
	хорошо
	отлично
	удовл

	1
	большой раунд
	740
	720
	700
	820
	780
	700

	2
	10 серий набор очков
	780
	750
	720
	840
	810
	780

	3
	круг	удвоений,	число
дротиков
	100
	120
	140
	90
	110
	130

	4
	раунд по секторам, число дротиков
	24
	25
	26
	22
	23
	24

	5
	сектор	20,	10	серий, число попаданий
	36
	32
	30
	42
	40
	36

	Теоретическая подготовка

	
	тема
	контрольное задание

	1
	регуляция психического состояния
	зачет

	2
	Тактика. Вариативные игры
	зачет

	СФП

	1
	бросок нерабочей рукой, 10 серий, сектор 20,
набор очков
	500


Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи

	1
	Соревнования по ОФП.
	октябрь
	Определение
подготовки детей.
	физической

	2
	Первенство
юниоров.
	России
	среди
	ноябрь
	Достижение
результатов
	планируемых

	3
	Зимнее первенство школы
	февраль
	Судейская практика

	4
	Чемпионат области
	февраль
	Достижение
результатов
	планируемых

	5
	Первенство области.
	март
	Выполнение задач	по	регуляции
психического	состояния.



	
	
	
	Достижение оптимального боевого
состояния.

	6
	Всероссийские весенние игры
среди молодежи.
	март
	Достижение	планируемых
результатов

	7
	Чемпионат России
	апрель-май
	Приобретение	соревновательной
практики.



Этап совершенствования спортивного мастерства (весь период).
Контрольные испытания.

Контрольные нормативы для спортсменов высокого уровня подготовки должны учитывать индивидуальные особенности физической, спортивно-технической и тактической подготовленности спортсменов. В соответствии с этой подготовленностью, тренер должен закладывать контрольные нормативы в индивидуальные планы подготовки спортсменов. Сдача контрольных нормативов должна быть приурочена к отдельным этапам годичного цикла подготовки.
Участие в соревнованиях.

	№
	Наименование соревнований
	Сроки
	Задачи

	1
	Соревнования по ОФП.
	октябрь
	Определение
подготовки детей.
	физической

	2
	Первенство юниоров.
	России
	среди
	ноябрь
	Достижение результатов индивидуальному
спортсмена
	планируемых соответственно
плану

	3
	Кубок России
	ноябрь
	Достижение результатов индивидуальному
спортсмена
	планируемых соответственно
плану

	4
	Чемпионат области
	февраль
	Выполнение задач, связанных с контролем	и	регуляцией психического			состояния
спортсмена.	Достижение оптимального боевого состояния.

	5
	Первенство области.
	март
	Судейская практика

	6
	Всероссийские	весенние	игры среди молодежи.
	март
	Выполнение задач, связанных с управлением психологическим состоянием	спортсмена.
Использование	навыков тактической подготовки.

	7
	Кубок области
	апрель
	Выполнение	задач контролем		и психического
спортсмена.
	связанных с регуляцией состояния

	8
	Чемпионат России
	апрель-
	Достижение результатов индивидуальному
спортсмена
	планируемых соответственно
плану



Зачетные требования по физической подготовке.
Оценка уровня развития физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам контрольных испытаний. При проведении контрольных испытаний необходимо создание единых условий для выполнения упражнений для всех учащихся спортивной школы. Контрольные испытания проводятся в соответствии с календарным планом школы в установленные сроки (сентябрь, май). Результаты тестирования заносятся в личные карточки спортсменов.
Правила выполнения контрольных упражнений.
Бег 30 метров с низкого старта, сек. Проводится на стадионе. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу.
Прыжок в длину с места, см. Выполняется толчком от двух ног от линии на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой.
Кроссовый бег, сек. Проводится по пересеченной местности (роща), для девочек и мальчиков 10-12 лет - 300 метров, 13-16 лет - 500 метров.
Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол. раз (юноши). Выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.
Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол. раз (девушки). Подтягивание выполняется на шведской стенке. Упор ногами на перекладину.
Минимальное количество баллов для перевода на следующий этап обучения. Девочки 10-13 лет:	12 баллов
Мальчики 10-13 лет	12 баллов
Девушки 13-16 лет	12 баллов
Юноши	13-16 лет	12 баллов Юноши
	№
	Упражнение
	Оце- нка
	Возрастные группы

	
	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1
	Бег 30м, сек.
	5
	6,1
	5,8
	5,5
	5,2
	4,9
	5,7
	4,2

	
	
	4
	6,2-6,6
	5,9-6,3
	5,6-6,0
	5,3-5,7
	5,0-5,4
	4,8-5,2
	4,3-4,7

	
	
	3
	6,7-7,1
	6,4-6,8
	6,1-6,5
	5,8-6,2
	5,5-5,9
	5,3-5,7
	4,8-5,2

	
	
	2
	7,2-7,4
	6,9-7,1
	6,6-6,8
	6,3-6,5
	6,0-6,2
	5,8-5,9
	5.3-5,7

	2
	Прыжок в
	5
	171
	181
	196
	216
	221
	236
	251

	
	длину с места,
	4
	156-170
	166-180
	181-195
	196-210
	206-220
	221-235
	236-250

	
	см.
	3
	141-155
	151-165
	166-180
	181-195
	191-205
	206-220
	221-235

	
	
	2
	140
	150
	165
	180
	190
	205
	206

	3
	Кросс
	5
	70
	66
	62
	1,38
	1,33
	1,24
	1,20

	
	300м, сек.
	4
	74-71
	70-67
	66-63
	1,43-
	1,38-1,34
	1,28-1,25
	1,24-1,21

	
	500м, мин.
	3
	78-75
	74-71
	70-67
	1,39
	1,43-1,39
	1,33-1,29
	1,29-1,25

	
	
	2
	79
	75
	71
	1,50-
	1,44
	1,34
	1,30

	
	
	
	
	
	
	1,44
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	1,51
	
	
	

	4
	Подтягивание
	5
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	на высокой
	4
	5-6
	6-7
	7-8
	8-9
	9-10
	10-11
	10-11

	
	перекладине из
	3
	3-4
	5-6
	5-6
	6-7
	7-8
	8-9
	9-12

	
	виса лежа, кол.
	2
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	7

	
	раз
	
	
	
	
	
	
	
	



Девушки

	№
	Упражнение
	Оце- нка
	Возрастные группы

	
	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1
	Бег 30м, сек.
	5
	6,3
	6,1
	5,8
	5.5-
	5,3
	5,0
	4,7

	
	
	4
	6.8-6.4
	6.6-6.2
	6.3-5.9
	6.0-5.6
	5.5-5.!
	5.5-5.1
	5.2-4

	
	
	3
	7,3-6,9
	7,1-6,7
	6,8-6,4
	6,5-6,1
	6,0-5,6
	6,0-5,6
	5,7-5,3

	
	
	2
	7,4
	7,2
	6,9
	6,6
	6,1
	6,1
	5,8

	2
	Прыжок в
	5
	161
	171
	181
	196
	211
	221
	226

	
	длину с
	4
	151-160
	161-170
	171-180
	186-195
	201-210
	211-220
	216-225

	
	места, см.
	3
	141-150
	151-160
	161-170
	156-185
	191-200
	201-210
	206-216

	
	
	2
	140
	150
	160
	175
	190
	200
	205

	3
	Кросс
	5
	72,0
	68,0
	64,0
	1,43
	1,38
	1,33
	1,30

	
	300м, сек.
	4
	76,0-72,1
	72,0-68,1
	68,0-64,1
	1,48-1,44
	1,43-1,39
	1,38-1,34
	1,35-1,31

	
	500 м., мин.
	3
	80,0-76,1
	76,0-72,1
	72,0-68,1
	1,54-1,49
	1,48-1,44
	1,43-1,39
	1,39-1,34

	
	
	2
	80,1
	76,1
	72,1
	1,55
	1,49
	1,44
	1,40

	4
	Подтягивание
	5
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	на низкой
	4
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	
	перекладине
	3
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15

	
	из виса лежа,
	2
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	кол.раз
	
	
	
	
	
	
	
	



Описание тренажеров
1. Веревочная петля. ( разработал Лапин Н. Г. )
Берется толстый шнур или резиновый жгут длиной около полтора метра, на концах которого делается две петли диаметром около 15 см. Длина шнура от петли до петли подбирается по росту ребенка так, чтобы шнур во время работы не провисал. Опорная ступня просовывается в одну петлю и прижимает ее к полу, а в другую петлю просовывается рабочая рука, так чтобы петля ложилась на локтевой сгиб.
С веревочной петлей выполняются любые упражнения. Тренажер используется для тех спортсменов, у которых локоть подпрыгивает вверх при броске.
2.Тренажер, ограничивающий движение локтя по вертикали. (разработал Мухин А.А.)
Тренажер состоит из вертикальной стойки на опоре, в верхней части которой приварен металлический стержень. Высота стойки регулируется. Горизонтальный стержень служит ограничителем движения локтя по вертикали, имеет размер 20-25 см. Локоть ставится на ограничитель, если он при броске опускается вниз. Ограничитель кладется на сгиб локтевого сустава, если локоть поднимается вверх при броске.
3. Тренажер для ограничения движения локтя по горизонтали.
Тренажером может быть щит, вдоль которого спортсмен располагает свою рабочую руку и выполняет бросок. Плечо и предплечье работают в одной плоскости.

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Учебно-методическое обеспечение
· Программно-методические материалы: методические пособия по дартсу;
· Комплексы, наборы упражнений по общей и специальной физической подготовке;
· Набор	мишеней	для	дартса,	индивидуально	подобранные	дротики	для	каждого спортсмена (УТГ и ГСС);
· Комплекты запасных перьев и хвостовиков для дротиков;
· Мягкое покрытие для стен (на которые крепятся мишени) и пола в зоне падения дротиков;
· 	Наборы мячей (волейбольные, баскетбольные, для большого тенниса) для занятий ОФП и СФП;
· Тренажеры: веревочная петля; тренажер, ограничивающий движения локтя по вертикали; по горизонтали.

Нормативно-правовое обеспечение
· Закон «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012года;
· Закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» № 329-ФЗ от 04.12.2007года;
· Приказ Минспорта России от 18.11.2022 года № 1015 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Дартс»;
· Устав МБУ ДО «Калининская спортивная школа».

Аудиовизуальные средства
· Учебные плакаты, рисунки, фотографии
· Таблицы, схемы
· Кинофильмы
· Компьютерные программы
· Аудио и видеоматериалы для проведения теоретических и практических занятий



Список литературы
· Аксянов Н., Яковлев В. Дартс: Методическое пособие, М.:ФиС,1991, 16с
· Бирюков А.А., Кафаров К.А. Средства восстановления работоспособности. М.: ФиС, 1979, 151с
· Белкин А.С. Основы возрастной педагогики, М.: Академия,2000, 192с
· Дубровский В.И. Реабилитация в спорте.- М.: ФиС, 1991, 206с
· Зеньковский В.В. Психология детства- М.: Академия, 1995, 348с
· Кулагина И.Ю., Колюцкий В.Н. Возрастная психология.- М.: Сфера, 2001, 464с

· Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки: Учебное пособие, М.: ФиС, 1977, 271с
· Агаджанян Н.А.Основы физиологии человека. М.: РУДН, 2005, 408с
· Попов А.Л. Спортивная психология: Учебное пособие для спортивных вузов М.: Флинта, 2013, 159с
· Родионов А.В. Психофизическая тренировка, М.: ТОО «Дар», 1995, 64с
· Синайский М.М., Попов А.Л. Систематика соревновательных действий спортсменов по критериям результатов.- М.: Теория и практика физической культуры, №2, 1996год
· Горская Г.Б. психологическое обеспечение многолетней подготовки спортсменов: учебное пособие. Краснодар: КГИФК, 1995, 176с
· Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать, М.: Астрель:АСТ, 2004, 863с

Интернет-ресурсы
Официальные сайты
· Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/
· Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/
· Федерация дартс России http://www.dartsrf.ru/

Каталог спортивных интернет-ресурсов http://www.sportfiles.ru/sf/catalog.asp?razd=21
· Электронные каталоги спортивных библиотек http://www.iasi.org/resources/catalogues.html
· Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту Российского государственного университета физической культуры и спорта. Возможен поиск информации в электронном каталоге. В разделе новости представлены материалы конференций, проводимых на базе РГУФК http://lib.sportedu.ru/
· Сайт библиотеки Московской государственной академии физической культуры http://www.mgafk.ru/academy/bibl.htm
· Собрание документов в области физического образования http://www.ucalgary.ca/library/ssportsite/archives.html
· Спортивная медицина http://www.fims.org/fims/frames.asp
· Спортивная наука. Содержит информацию о спортивной медицине, питании спортсменов и т.д. http://www.sportsci.org/
· Энциклопедия по видам спорта http://www.infosport.ru/sp/

· ВСЕМИРНЫЙ АНТИДОПИНГОВЫЙ КОДЕКС на русском языке http://lib.sportedu.by/internet/title/code_ru.pdf
· Декларация по допингу http://www.sportunterricht.de/lksport/Declaration_e.html

Интернет-ресурсы по физической культуре
· Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно- методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры http://www.infosport.ru/press/fkvot/
· 	Tеория и практика физической культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры http://tpfk.infosport.ru
· Журнал «Культура здоровой жизни» http://kzg.narod.ru/
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