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Спортивный помощник
Тренировка
Лист

Урок 3: Спортивная подготовка к Специальной Олимпиаде
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Обучение спортивного ассистента 
Лист
Резолюция
1. Узнайте, что нужно сделать, чтобы подготовиться к роли спортивного помощника.
2. Выполните действия, указанные на листе.
3. Рассмотрим формат и элементы спортивной тренировки Специальной Олимпиады.
4. Ознакомьтесь с материалами Fit 5 и узнайте, как помочь спортсменам улучшить свою физическую форму.
5. Поймите, почему разделение на дивизионы важно для миссии Специальной Олимпиады.
6. Выполните действия, указанные на листе.

Ресурсы
· Специальная Олимпиада Fit 5 - https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5 
· Специальная Олимпиада по физической подготовке для спортивных тренеров - https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches


Элементы спортивной практики Специальной Олимпиады
1. Разминка
2. Обзор ранее приобретенных навыков
3. Знакомьте с новыми навыками и упражнениями
4. Готовность к соревнованиям
5. Остывать
Упражнение: Поставьте букву сверху рядом с описанием, которое соответствует правильному элементу практики. Работайте в одиночку или со своим наставником только для выполнения этого упражнения.  
	Письмо
	Описание деятельности

	
	Разбивайтесь на группы и участвуйте в схватках или играйте в короткую игру.

	
	Встаньте в круг и бегите на месте в течение 30 секунд.  После этого выполните упражнения на растяжку во время марша на месте.  Они называются динамическими растяжками.

	
	Попросите одного из спортсменов в группе продемонстрировать мастерство из тренировки на прошлой неделе.  Пусть вся команда выполнит упражнение несколько раз.

	
	В конце практики, прежде чем все разойдутся, сделайте легкую растяжку.  Это хорошее время, чтобы подвести итоги того, что мы узнали на этой практике, и услышать объявления о предстоящих практиках.

	
	Посмотрите, как тренер демонстрирует навык.  Затем все спортсмены повторяют то, что вам только что показал тренер.  Разбивайтесь на группы и практикуйте навык.



Сравните свои ответы с ответами других членов вашей группы.  Для каждого из них есть только один правильный ответ, поэтому, если есть различия, обсудите со своей группой, сможете ли вы выбрать правильный ответ и понять, почему.  

Пригодность
Физическая форма является важной частью спортивной подготовки и общего состояния здоровья.  Программа Fit 5 предоставляет спортсменам рекомендации, которые они могут включить в свою повседневную жизнь для улучшения уровня физической формы.  Повышение уровня физической подготовки положительно влияет на спортивные результаты.  Хорошо подпитывая и увлажняя свое тело, улучшая физическую форму, гибкость и равновесие, а также поддерживая здоровый вес, вы можете добиться лучших результатов в своем виде спорта.
1. Как спортивный ассистент может стать образцом для подражания для своих спортсменов, демонстрируя хорошие фитнес-привычки?
	



2. Как спортивный помощник вы можете побудить спортсменов в своей команде включать фитнес в свой день?
	



Дивизион для соревнований Специальной Олимпиады
Согласно миссии Специальной Олимпиады, спортсменам, участвующим в видах спорта СО, должны быть предоставлены равные и справедливые шансы при соревновании с другими спортсменами.  Для обеспечения честной конкуренции Специальная Олимпиада делит спортсменов на отдельные группы по признаку:
· Возраст
· Род
· Уровень способностей
Как Уровень 1 – Спортивный помощник, вы не несете ответственности за оценку или разделение ваших спортсменов или команд на соревнования.  Тем не менее, важно понимать, как ваши спортсмены сгруппированы для соревнований, чтобы вы могли помочь им, их семьям и опекунам понять это.  Разделение означает, что каждый спортсмен имеет возможность соревноваться в честной конкуренции, с другими спортсменами аналогичного уровня подготовки.  Это означает, что даже когда спортсмены, которых вы тренируете, имеют очень разные уровни способностей, у них все равно будет возможность честной конкуренции.  Являясь частью тренерской команды, спортивные помощники могут играть важную роль в поощрении и мотивации своих спортсменов.   



Дивизион Специальной Олимпиады 
Как и все спортсмены, спортсмены Специальной Олимпиады любят острые ощущения от соревнований
и раздвигая свои границы, чтобы достичь нового личного рекорда





Специальная Олимпиада использует уникальную систему под названием «разделение», чтобы дать спортсменам с любыми способностями возможность участвовать в захватывающих соревнованиях.

	Этап 1
Обычно происходит перед соревнованиями Всемирных игр
	
	Этап 2
Обычно происходит на открытии соревнований Всемирных игр
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	Род
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	Возраст
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	Уровень способностей

	Тренеры сообщают время или дистанцию для каждого спортсмена в отдельных видах спорта.

	В командных и судейских видах спорта тренеры представляют рейтинги спортсменов или команд и/или оценку навыков.

	
	Дивизионные гонки, судейские соревнования или короткие командные матчи проводятся для оценки уровня мастерства спортсменов или команд  в соревнованиях.
	



	
Сколько спортсменов или команд в дивизионе?
	
	Как устанавливаются подразделения?
	
	Почему разделение?

	Минимум
	Максимум
	
	В нем должно быть не более одного
15%
Разница между самым высококвалифицированным спортсменом или командой и самым низкоквалифицированным спортсменом или командой в [image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]каждом дивизионе
	
	





Разделение делает соревнования Специальной Олимпиады справедливыми, вдохновляющими и захватывающими

	3
	8
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	Равные соревнования заставляют спортсменов и команды прилагать больше усилий и идти дальше. Речь идет о спортсменах, которые принимают вызов и выкладываются по полной!
Все, что им нужно сделать... это ИХ самое лучшее.
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