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Блок 1 «Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы»

1.1 Пояснительная записка
Современный образ жизни детей школьного возраста входит в противоречие с физическими потребностями организма, а дефицит двигательной активности ведет к росту заболеваемости и снижению учебно-трудовой деятельности. Возникает необходимость увеличения двигательной активности за счет занятий физической культурой и спортом, одно из которых – легкая атлетика. 

Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта.

Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания. Благодаря занятиям легкой атлетикой ребенок учится правильным двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и т.д., необходимых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость, быстрота, сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме этого, занятия являются хорошей профилактикой различных заболеваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, сколиоза), дыхательной и сердечнососудистой системы, благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы организма.

Занятия легкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года.

При этом воспитываются важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует формированию здорового образа жизни, достижению творческого долголетия.

Программа «Легкая атлетика» составлена с учетом Федерального закона от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Концепции развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г.№1726-р); Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утвержден Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 г. № 196; Методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015г.); Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», нормативных документов Федеральных органов управления образования и науки, физической культурой и спортом, обобщения передового опыта работы тренеров с юными спортсменами и научными исследованиями.

В программе нашли отражения следующие основные направления работы: содержание учебного материала по теоретической, физической, технической подготовке; распределение объемов компонентов нагрузки по периодам; нормативные требования. 

Актуальность данной программы заключается в многогранности ее воздействия на личность учащегося; в укреплении здоровья, повышении физической подготовленности и работоспособности, воспитании гармонично развитого человека. Систематические занятия легкой атлетикой являются общедоступным видом спорта, раскрывающим себя для занимающихся в разнообразие дисциплин, т.е. видов спортивных упражнений: бега, прыжков, метания, и вовлекающего детей в соревновательную деятельность. Занятия легкой атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению социального статуса ребенка.
Педагогическая целесообразность образовательной программы заключается в том, чтобы помочь подросткам найти себя в быстро меняющемся мире событий и информации, закалить волю и характер, стать сильнее, благороднее, мудрее, научиться находить оптимальные решения в различных ситуациях с помощью занятий легкой атлетикой.
Подготовка юных легкоатлетов ставит перед тренером сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что очень сложно на ранних этапах выявить способности и анатомические особенности. Известно, что существует большое количество детей, имеющих слабое физическое развитие, но желающих заниматься физической культурой и спортом. Ввиду сложившегося положения данная категория детей не имеет возможности заниматься в спортивной школе в основных спортивных группах. Организация и введение занятий по легкой атлетике в СОЛ помогает решить эту задачу и привлечь к активным занятиям физической культурой и спортом дополнительные людские ресурсы, которые восполнят ряды позитивно ориентированных групп детей и подростков.
Отличительными особенностями программы по легкой атлетике являются:
· направленность на реализацию принципа вариантности, включающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями воспитанников, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные площадки и т.д.)
· объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности очерчивается ценностными ориентациями на общую и индивидуально-ориентированную физическую подготовку воспитанников, и соответственно этому основу учебного предмета составляет содержание физкультурной деятельности с оздоровительно-корригирующей направленностью;
· учебное содержание программы излагается в логике от общего (фундаментального) к частному (профилированному), и от частного к конкретному (специализированному), что задает определенную логику в освоении воспитанниками учебного предмета и обеспечивает перевод осваемых знаний в практические навыки и умения;
· учебный материал структурирован по признаку целостности, т.е. каждая система физических упражнений представлена в единстве учебных знаний и соответствующих физических упражнений. 
Новизна данной программы состоит в том, что в ней прослеживается изучение различных видов спортивной подготовки с применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных действий.
Адресат программы 

Программа предназначена для детей с 7-17 лет, отнесенные по отношению к занятиям физической культурой к основной медицинской группе с учетом дифференцированного подхода к возрасту учащихся и уровню их физической подготовки.
Объем и срок освоения программы

Программа реализуется в течение одной смены (смена - 21 день) на базе круглосуточного спортивно-оздоровительного лагеря.

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа (45+10+45). 
Всего – 18 часов за смену.

Нормы наполнения групп – 10 – 15 человек. Группы формируются из учащихся, склонных к занятиям физической культурой отнесенные к основной медицинской группе.
Состав группы – переменный.

Форма обучения – очная.

Особенности организации образовательного процесса

Образовательный процесс строится по трем основным видам деятельности:
обучение детей теоретическим знаниям по виду спорта (вербальная информация, правила и условия проведения тренировок и соревнований, излагаемая педагогом на основе современных педагогических технологий);
практическая работа учащихся (различные виды тренировок и тренировочного процесса, изучение форм и методов повышения общей физической подготовки и специальной физической подготовки и т.д.);

самостоятельная тренировочная деятельность (изучение методической литературы по виду спорта, просмотр видеороликов и т.д.).
Методические условия реализации программы

Основные формы, методы и технологии, используемые в программе.

При выборе метода изложения материала учитывается уровень физической подготовки детей, их возрастные особенности.

Методы обучения:

Словесные
В основу этих методов положено слово как источник информации. Поэтому для изучения материала используется рассказ, беседа, лекция. Беседы о видах спорта и их особенностях. Инструкции, которые применяются при тренировочной и соревновательной деятельности. Правила техники безопасности при проведении тренировок и спортивных соревнований.

Наглядные

Подразделяются на иллюстрационные (плакаты, картинки) и демонстрационные (просмотр видеороликов, слайдов, видео трансляции и т.д.).

Практические
Помогают выявить эффективность тех или иных форм спортивной тренировки, тактику построения соревновательной деятельности.
Педагогические технологии
При выборе педагогической технологии учитывается уровень подготовки детей, возраст, индивидуальные особенности и двигательные способности детей.

Технология сотрудничества – технология совместной развивающей деятельности взрослых и детей, скреплённой взаимопониманием, проникновением в духовный мир друг друга, совместным анализом хода и результата этой деятельности.

Личностно-ориентированное обучение –в центре внимания - личность ребёнка, который должен реализовать свои возможности. Содержание, методы и приёмы личностно-ориентированных технологий обучения направлены, прежде всего, на то, чтобы раскрыть и развить двигательные способности каждого ребёнка.

Развивающее обучение – создание условий для развития психологических особенностей: способностей, интересов, личностных качеств и отношений между людьми, при которых учитываются и используются закономерности развития, уровень и особенности индивидуума.

При обучении по данной программе необходимо учитывать психофизиологические особенности учащихся:

для младших школьников (7-8 лет) – создавать «ситуацию успеха»;

для учащихся 9-15 лет – поддерживать и развивать их спортивные успехи.

Формы организации деятельности учащихся: групповая, индивидуальная. 

Дети объединены в группы по возрасту, что позволяет осуществлять дифференцированный возрастной подход в организации образовательной деятельности и в определении форм обучения.

Основные формы организации учебного занятия: практическая работа (тренировки) по развитию специальных двигательных качеств, соревновательная деятельность, направленная на использование приобретенных двигательных качеств в процессе соревнований по виду спорта.

Формы занятий:  

· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры;

· занятия оздоровительной направленности;

· праздники;

· соревнования;

· эстафеты.
Основные средства обучения:
· общеразвивающие упражнения;

· общефизические упражнения; 

· специальные физические упражнения.
Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы по легкой атлетике:

· тестирование; 

· опрос;

· соревнования по легкой атлетике. 

1.2 Цель и задачи программы

Цель программы: совершенствование двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие обучающихся.

Задачи:

Оздоровительные:

· укрепление здоровья и закаливание;

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом и здоровому образу жизни.
Обучающие:

· обучение основам видам движений (ходьба, бег, прыжки) и широкому кругу основных двигательных навыков;

· обучениям основам бега на различные дистанции; 

· формирование у занимающихся навыков и умений для занятий легкой атлетикой;

·  обучение осознанному овладению движениями, развитию самоконтроля и самооценки при выполнении физических упражнений.
Развивающие:

· укрепление здоровья обучающихся; 
· развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей);

· содействие развитию функциональных возможностей и улучшению работоспособности их организма.

Воспитательные:

· формирование устойчивого интереса и мотивации к занятиям физической культурой и спортом, здоровому образу жизни;

· воспитание сознательности, организованности, дисциплинированности, становление спортивного характера;

· воспитание доброжелательного отношения со сверстниками в совместной двигательной деятельности;

· побуждение к проявлению настойчивости при достижении конечного результата, стремлению качественного выполнения движений;

· способствование развитию творческих способностей детей, духовному, нравственному физическому совершенствованию; 
· воспитание морально волевых качеств: мужества, стойкости, воли к победе, умения преодолевать большие физические нагрузки.
Принципы построения программы

Программа основана на принципах: 

Систематичность и последовательность. Каждое последующее задание основано на знаниях и практических навыках предыдущего задания.

Доступность и посильность. Сложность задания зависит от возраста, приобретенных навыков, особенностей физического развития и творческих способностей.

Сознательность и активность. Большую роль в закреплении полученных знаний и навыков играет умение рассказать о проделанной работе и объяснить особенность выполнения практической части.

Наглядность. На занятиях по данной программе предусматривается демонстрация примеров выполненных работ; показ моделей, где применен современный подход к проектированию и выполнению макетов, демонстрация поэтапного выполнения заданий.

Разноуровневость, дифференциация.

Принцип от простого к сложному.

Принцип сочетания индивидуальной и коллективной форм организации педагогического процесса.

Принцип природосообразности. Учет возрастных возможностей и задатков учащихся при включении их в различные виды деятельности.

Принцип индивидуально-личностной ориентации развития творческой инициативы детей.

Принцип культуросообразности.

1.3 Содержание программы

Учебный план 
	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля/аттестации

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1
	беседа, инструктаж, тестирование

	1.1.
	Правила техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. Врачебный контроль; правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.
	1
	1
	
	беседа, инструктаж,

	1.2.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
	1
	1
	
	беседа, инструктаж, тестирование

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка легкоатлетов
	14
	
	14
	Контрольные нормативы, выполнение упражнений

	2.1.
	Легкоатлетические упражнения
	4
	
	4
	выполнение упражнений

	2.2.
	Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты
	2
	
	2
	выполнение упражнений

	2.3.
	Упражнения для совершенствования техники бега
	2
	
	2
	выполнение упражнений

	2.4.
	Упражнения для совершенствования техники низкого старта
	2
	
	2
	выполнение упражнений

	2.5.
	Упражнения для совершенствования техники финиширования
	2
	
	2
	выполнение упражнений

	2.6.
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	2
	
	2
	выполнение упражнений

	3.
	Контрольные испытания
	2
	
	2
	соревнования по легкой атлетике

	Итого:
	18
	2
	16
	


Содержание программы
Раздел 1. Вводное занятие. (2 часа)

Тема 1.1 Правила техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. Врачебный контроль; правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (1 час)

Теория. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Закаливание. Самоконтроль. Виды травм в спорте (поверхностные незначительные повреждения гематомы и ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы). Основные причины травматизма. Причины получения травм. 
Тема 1.2 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. (1 час)

Теория. Врачебный контроль. Правила поведения в спортивном зале и спортивной площадке. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь на занятиях по легкой атлетике. Изучение спортивной терминологии. Сигналы и жесты судьи. 

Раздел 2. Общая и специальная физическая подготовка легкоатлетов. (14 часов)

Тема 2.1 Легкоатлетические упражнения. (4 часа)
Практика. ОРУ на месте и в движении, в положении стоя, лежа, сидя, без предметов и с предметами. Упражнения на развитие гибкости, подвижности в суставах, на формирование правильной осанки, развитие выносливости, ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища. Координация в прыжках: прыжки со сменой положения ног; прыжок с поворотом на 90 градусов; прыжок с поворотом на 180 градусов; прыжок с поворотом на 360 градусов.

Координационные упражнения в ходьбе: ходьба с изменением направления; ходьба в коридоре; ходьба с перешагиванием различных предметов; ходьба в приседе.
Координационные упражнения в беге: бег с изменением направления; бег по ориентирам; бег из различных положений; бег по линиям (различной длины и направлений).
Тема 2.2 Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты. (2 часа)

Практика. Подвижные игры с мячом. Подвижные игры с бегом. Подвижные игры с элементами сопротивления, прыжков, метаний.
Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из различных предметов. Эстафеты с предметами. Эстафеты с метанием в цель, бросками и ловлей мяча, на месте и в движении. Эстафеты с прыжками и бегом.
Бег на 400-800м в умеренном темпе с 2-4 ускорениями по 30-100м, бег с околопредельной скоростью на 100-300м, повторное пробегание 100м с максимальной скоростью, повторное пробегание 30-60м с максимальной скоростью, повторное пробегание всей дистанции,

Тема 2.3 Упражнения для совершенствования техники бега. (2 часа)

Практика. Бег с прямыми коленями, отталкиваясь только стопой, бег на месте и с продвижением вперед, высоко поднимая колено, бег на месте и с продвижением вперед с захлестыванием голени, бег прыжками с ноги на ногу, смена ног прыжками в положении стоя в шаге, бег на месте и с продвижением вперед с подниманием бедра и голени маховой ноги, бег и в гору и с горы, пробегание отрезков 30-40м с ускорением, бег по прямой на 60-80м с изменением темпа, бег по повороту, то же с выходом и со входом в поворот
Тема 2.4 Упражнения для совершенствования техники низкого старта. (2 часа)

Практика. Бег с ускорением с высокого старта, бег с ускорением с полунизкого старта, бег с низкого старта с сопротивлением партнера, бег с низкого старта в гору, бег с низкого старта по отметкам, то же, но через набивные мячи, пробегание 30, 40, 60 м с низкого старта по команде с последующим бегом по инерции, то же , но с финишированием поля 20, 30,  40,60м, повторное пробегание отрезков 40-60м с низкого старта,
Тема 2.5 Упражнения для совершенствования техники низкого старта. (2 часа)

Практика. Пробегание с ходу отрезков 20, 30, 50м, Пробегание, но с низкой скоростью и наклоном туловища при финишировании, пробегание 100-200м с изменением скорости бега по дистанции.

Тема 2.6 Освоение техники и тактики эстафетного бега. (2 часа)

Практика. Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга, то же, но в движении шагом, то же, но во время бега, обучение старту с опорой на одну руку и стартовому разбегу.

Подбор расстояния до отметки и отработка старта, принимающего в момент наступания на отметку передающим. Передача эстафеты на этапах при скорости бега 50-70% от максимальной.

Бег по дистанции с изменением скорости и сохранением расстояния 1-1,5м между передающим и принимающим. Передача эстафеты на этапах при максимальной скорости бега.

Раздел 3. Контрольные нормативы. (2 часа)

Практика. Соревнования по легкой атлетике.

1.4 Планируемые результаты

Цели и задачи, поставленные перед программой по легкой атлетике в спортивно-оздоровительном лагере, дают возможность рассматривать ожидаемые результаты лагерной смены через: 
Образовательные результаты:

· актуализация знаний участников смены по правилам проведения соревнований по основным видам спорта; 
· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

· развитие сознательного отношения и потребности к занятиям физическими упражнениям и занятиям спортом;

· обучениям основам легкой атлетики; 

· закрепление навыков основных движений; 

· закрепление приёмов оказания первой доврачебной медицинской помощи;
Результаты в воспитании:
· формирование у участников смены положительного эмоционального настроя на работу в группах;

· воспитание чувства ответственности за личную безопасность и безопасность других участников тренировочного процесса;

· развитие навыков взаимной поддержки и взаимовыручки во время проведения тренировочных и соревновательных мероприятий.
Результаты в формировании двигательных действий:

· умение передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;
· выполнение общеразвивающих упражнений (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, двигательно-координационных способностей); 
· формирование у занимающихся навыков и умений для занятий легкой атлетикой.
Основными показателями результативности программы являются повышение уровня физической подготовленности обучающихся, определяемого  по результатам контрольного тестирования и соревнований по легкой атлетике,  активное участие обучающихся в соревновательной деятельности, тематических конкурсно-соревновательных и др. массовых мероприятиях соревновательной направленности, которые позволяют им продемонстрировать свои знания, умения и навыки, полученные в результате освоения программы по легкой атлетике.  

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы

Контроль за усвоением программы проводится в ходе итогового контроля учащихся в соответствии с разработанной программой аттестации и критериями оценки для определения уровня знаний, умений и двигательных навыков обучения.
Блок № 2 «Комплекс организационно-педагогических условий реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы»

2.1 Календарный учебный график

	Год обучения
	Дата начала обучения
	Дата окончания обучения
	Всего учебных недель
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	2021-2022
	01.06.2021
	22.06.2021
	3
	18
	3 раза в неделю по 2 академических часа


	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения занятия
	Форма контроля

	1
	июнь
	02
	11.00-11.45
	собеседование
	1 час
	Правила техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. Врачебный контроль; правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.
	спортивный зал
	Входной контроль

	2
	июнь
	02
	11.55-12.40
	собеседование
	1 час
	Правила поведения в спортивном зале и спортивной площадке. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь на занятиях по легкой атлетике. Изучение спортивной терминологии. Сигналы и жесты судьи.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	3
	июнь
	04
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Бег на 400-800м в умеренном темпе с 2-4 ускорениями по 30-100м,
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	4
	июнь
	04
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Координационные упражнения в ходьбе: ходьба с изменением направления; ходьба в коридоре; ходьба с перешагиванием различных предметов; ходьба в приседе.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	5
	июнь
	07
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Бег на 400-800м в умеренном темпе с 2-4 ускорениями по 30-100м,
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	6
	июнь
	07
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Координационные упражнения в беге: бег с изменением направления; бег по ориентирам; бег из различных положений; бег по линиям (различной длины и направлений).
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	7
	июнь
	09
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Эстафеты с метанием в цель, бросками и ловлей мяча, на месте и в движении. Эстафеты с прыжками и бегом.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	8
	июнь
	09
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Бег с околопредельной скоростью на 100-300м, повторное пробегание 100м с максимальной скоростью, повторное пробегание 30-60м с максимальной скоростью, повторное пробегание всей дистанции.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	9
	июнь
	11
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Бег на месте и с продвижением вперед с подниманием бедра и голени маховой ноги, бег и в гору и с горы, пробегание отрезков 30-40м с ускорением, 
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	10
	июнь
	11
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Бег по прямой на 60-80м с изменением темпа, бег по повороту, то же с выходом и со входом в поворот
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	11
	июнь
	14
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Бег с ускорением с высокого старта, бег с ускорением с полунизкого старта, бег с низкого старта с сопротивлением партнера, бег с низкого старта в гору.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	12
	июнь
	14
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Бег с низкого старта по отметкам, то же, но через набивные мячи, пробегание 30, 40, 60 м с низкого старта по команде с последующим бегом по инерции.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	13
	июнь
	16
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Пробегание 30, 40, 60 м с низкого старта по команде с последующим бегом по инерции, то же , но с финишированием поля 20, 30,  40,60м, повторное пробегание отрезков 40-60м с низкого старта.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	14
	июнь
	16
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга, то же, но в движении шагом, то же, но во время бега, обучение старту с опорой на одну руку и стартовому разбегу
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	15
	июнь
	18
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Бег на 400-800 м в умеренном темпе с 2-4 ускорениями по 30-100м.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	16
	июнь
	18
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Бег по дистанции с изменением скорости и сохранением расстояния 1-1,5м между передающим и принимающим. Передача эстафеты на этапах при максимальной скорости бега.
	спортивная площадка
	Текущий контроль

	17
	июнь
	21
	11.00-11.45
	практическое занятие
	1 час
	Тестирование уровня физической подготовленности
	спортивная площадка
	Итоговый контроль

	18
	июнь
	21
	11.55-12.40
	практическое занятие
	1 час
	Соревнования по легкой атлетике
	спортивная площадка
	Итоговый контроль


2.2 Условия реализации программы:

Материально-техническое оснащение

Материально-техническое обеспечение:

Спортивная площадка;

Класс (для теоретических занятий); 

Спортивный зал.
Инвентарь:

Эстафетные палочки – 2 комплекта;

Секундомер – 2 шт;
Методическое и дидактическое обеспечение: методические и технологические карты по общей спортивной подготовке; наглядные пособия; информационный материал; игры дидактические и развивающие (в том числе и компьютерные). 

Методические требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

Компьютер, проектор, экран, электронные презентации.

Кадровое обеспечение программы: педагоги, организующие образовательный процесс по данной программе, должны иметь среднее профессиональное или высшее образование, рекомендовано пройти подготовку на курсах повышения квалификации по организации дистанционного обучения.
Методическое обеспечение программы

	№ п\п
	Раздел
	Формы занятия
	Приемы и методы
	Дидактический материал

Техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	1.
	Теоретическая подготовка
	Теоретическое занятие
	Рассказ, беседа
	Наглядные пособия, видеоматериал
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	Практические занятия
	Спортивная тренировка
	Спортивный инвентарь для данного вида спорта
	Проведение тестирования

	3.
	Контрольное тестирование
	Практические занятия
	Выполнение тестов
	Спортивный инвентарь для данного вида спорта
	Контрольное тестирование


Основные формы и методы обучения

В образовательном процессе используются технологии: информационно-коммуникативного обучения, проблемного обучения, развивающего обучения, дифференцированного обучения, социальной практики, здоровьесберегающие технологии. Важным условием, необходимым для реализации программы является умение педагога осуществлять личностно-деятельностный подход к организации обучения, проектировать индивидуальную образовательную- траекторию учащегося, разрабатывать и эффективно применять инновационные образовательные технологии.
Программа предполагает использование различных форм и методов обучения, направленных на обогащение творческого воображения, мышления, развитие увлеченности этим видом деятельности. 

Формы и методы, используемые при реализации программы выбираются с учетом возрастных особенностей детей:

в обучении (спортивной тренировке):

В процессе спортивной тренировки используются две большие группы методов: 1) общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы; 2) практические, включающие метод строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы.

К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, относятся рассказ, объяснение, беседа, анализ, обсуждение и др. Эффективность тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования указаний, команд, замечаний, словесных оценок и разъяснений.

К наглядным методам, используемым в спортивной практике, относятся: 
1) правильный в методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, который обычно проводит тренер или квалифицированный спортсмен; 

2) демонстрация учебных фильмов, видеозаписи техники двигательных действий занимающихся, тактических схем на макетах игровых площадок и полей и др.; 

3) применение простейших ориентиров, которые ограничивают направление движений, преодолеваемое расстояние и др.; 
4) применение световых, звуковых и механических лидирующих устройств, в том числе и с программным управлением и обратной связью. 

К методам строго регламентированного упражнения относятся методы, преимущественно направленные на освоение спортивной техники, и методы, направленные преимущественно на воспитание физических качеств.

Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной техники, выделяют методы разучивания упражнений в целом и по частям. Разучивание движения в целом осуществляется при освоении относительно простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части невозможно. Однако при освоении целостного движения внимание спортсменов акцентируют последовательно на рациональном выполнении отдельных элементов целостного двигательного акта.

При разучивании более или менее сложных движений, которые можно разделить на относительно самостоятельные части, освоение спортивной техники осуществляется по частям. В дальнейшем целостное выполнение двигательных действий приведет к интеграции в единое целое ранее освоенных составляющих сложного упражнения.

При применении целостно-конструктивного и расчлененно-конструктивного методов большая роль отводится подводящим и имитационным упражнениям. В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных упражнений, однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие освоение двигательных действий.

Среди методов, направленных преимущественно на совершенствование физических качеств, выделяют две основные группы методов — непрерывные и интервальные. Непрерывные методы характеризуются однократным непрерывным выполнением тренировочной работы. Интервальные методы предусматривают выполнение упражнений как с регламентированными паузами, так и с непроизвольными паузами отдыха.

При использовании этих методов упражнения могут выполняться как в равномерном, так и в переменном режиме. При равномерном режиме интенсивность работы является постоянной, при переменном — варьирующей. Интенсивность работы от упражнения к упражнению может возрастать или неоднократно изменяться.

в воспитании:

методы формирования сознания личности, направленные на формирование устойчивых убеждений (рассказ, дискуссия, этическая беседа, пример); 

методы организации деятельности и формирования опыта общественного поведения (воспитывающая ситуация, приучение, самостоятельная работа, упражнения);

методы стимулирования поведения и деятельности (соревнования, поощрения).

Методы диагностики личностного развития: сравнение и анализ выполняемых упражнений, итоговый анализ полученных умений и навыков детей за период обучения.

Для того, чтобы подвести детей к освоению системы понятий, предлагается метод применения образных моделей. 

Теоретическая подготовка

В процессе подготовке обучающихся исключительно важную роль играет их теоретическая подготовка. 

Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.

Программа теоретической подготовки отражает общие понятия системы физического воспитания, перспективы развития физической культуры и спорта в стране и воспитания спортсмена. 

В процессе специальной теоретической подготовки обучающихся необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном в основных видах спорта; нужно ознакомить обучающихся с методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы. 

Вопросы гигиенического режима обучающихся (режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) также вошли в программу теоретической подготовки. 

Кроме того, обучающихся должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом виде спорта.

Для теоретической подготовки обучающихся  используются специально организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и т.п., изучение занимающимися специальной литературы по вопросам теории и методики спорта, чтение спортивных газет и журналов, беседы с другими спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и тактикой во время соревнований.

Общая и специальная физическая подготовка

Общая физическая подготовка проводится с целью всестороннего физического развития обучающихся, укрепления костно-связочного аппарата, развития мышц, улучшения подвижности в суставах, совершенствования координации движений, повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.

Характер, дозировка и усложнение общеразвивающих упражнений определяется в зависимости от уровня физического развития и подготовленности обучающихся, конкретных задач учебно-тренировочного занятия.

Общеразвивающие упражнения выполняются на месте, в движении, без предметов и с предметами, индивидуально, группой или с партнером, на гимнастических снарядах.

Общеразвивающие упражнения без предметов:

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки.

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях

Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки, наклоны, повороты туловища, поднимание и опускание ног и туловища, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища в положении лежа.

Упражнения для мышц ног: различные маховые движения ногами, приседания, выпады.

Общеразвивающие упражнения с предметами:

Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, броски и ловля мяча.

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища.

Упражнения со скакалкой: прыжки на обеих ногах, прыжки с поворотами, в приседе.

Упражнения со штангой: простейшие упражнения с грифом, дисками от штанги и со штангой (приседание, наклоны и повороты).

Упражнения на развитие координации, гибкости

Стойки, кувырки вперед и назад, «колесо».

Упражнения на гимнастических снарядах: различные упражнения на гимнастической стенке, скамейке, брусьях, перекладине, лазание по канату.

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол и различные эстафеты.

Кроссовый бег: равномерный, с ускорениями, темповой.

В процессе применения упражнений, направленных на общую и всестороннюю подготовку обучающихся, должны соблюдаться педагогические правила: от простого к сложному, от известного к неизвестному.

Подготовка в основных видах спорта

Изучение и совершенствование техники основных видов движений в спорте необходимо для обучения правильного овладения и выполнения упражнений и целесообразных движений, способствующих достижению обучающимися максимально возможных спортивных результатов.

В процессе подготовки обучающихся решается основная задача обучения: создание у них правильного представления о технике основных видов движений средствами:

· описание упражнения с объяснением основных закономерностей его и условий выполнения по правилам соревнований;

· совершенный показ техники упражнения в соответствии с правилами соревнований;

· иллюстрация техники упражнения различными наглядными пособиями и указания о способах овладения упражнением;

· подготовительные упражнения для наглядного представления о технике изучаемого упражнения;

· попытки выполнить упражнение в целом в облегченных условиях.

При достижении определенного уровня подготовки у обучающегося решается задача: обучение технике основных видов движений, деталям и технике упражнения в целом средствами:

· специальные подводящие упражнения, для овладения основным звеном;

· изучаемое упражнение в упрощенном виде;

· имитационные упражнения;

· изучаемое упражнение в целом применительно к условиям соревнований.

В дальнейшем решается задача: уточнение индивидуальных особенностей техники обучаемых и определение путей дальнейшего ее совершенствования средствами: изучаемое физическое упражнение с различными вариантами и выбор индивидуального варианта движений для каждого обучающегося.

Обучение легкоатлетическим упражнениям – живой, динамический процесс, этапы которого тесно взаимосвязаны. Этапы определяют лишь преимущественное значение тех или иных задач и средств обучения.

Полученные знания, умения и навыки следует считать усвоенными, когда занимающиеся могут применять их в спортивной практике, на соревнованиях.

2.3 Формы контроля: тестирование, опрос, соревнования.

Результатом работы по программе является участие детей в соревновательной деятельности и тестирование уровня физической подготовки (прил. 1).
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Приложение 1
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТЕСТИРОВАНИЯ УРОВНЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
6-ти минутный бег.
[image: image1.wmf]Тестирование проводится на спортивной площадке или беговой дорожке.

Испытуемый бежит (возможно чередование бега с ходьбой), стремясь преодолеть как можно большее расстояние за 6 минут. В забеге одновременно участвует 6-8 человек. Столько же учеников занимается подсчетом кругов и определением метража. Для более точного подсчета беговую дорожку размечают через каждые десять метров. По истечении шести минут бегуны останавливаются, контролеры подсчитывают результаты в метрах для каждого из них.

Подтягивание.
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 Подтягивание на высокой перекладине из виса прогнувшись (юноши).

Упражнение выполняется из виса, хватом сверху на ширине плеч. Без рывковых усилий сгибаются руки в локтевых суставах, чтобы подбородок был на уровне перекладины. Тело выпрямленное, голова держится прямо, ноги выпрямлены, носки оттянуты. Маховые рывки и движения не допускаются.

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (девушки).

Для выполнения упражнения обычно используются навесные перекладины (приспособление на полу) и, взявшись за перекладину хватом сверху, сгибаются руки в локтевых суставах, чтобы «выйти» подбородком выше перекладины. Упражнение выполняется с прямым телом. Ноги от опоры не отрывать. 

Высота грифа перекладины для учениц 1-7 классов – 90 см., для учениц 8-11 классов – 110 см.

У юношей и девушек подсчитываются количество правильно выполненных подтягиваний.

Бег на 30 метров
[image: image3.wmf]Бег проводится с высокого старта. В забеге принимают участие не менее 2-х человек. По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» они наклоняются вперед, и затем следует команда «Марш!». После этой команды участники бегут к линии финиша с предельно высокой скоростью, каждый по своей дорожке. В процессе бега необходимо следить, чтобы участники не снижали темп бега перед финишем. Время определяется с точностью до 0,1 секунды.

Дорожка должна быть не скользкой. Учащиеся выполняют задание в кедах или резиновых полукедах. 

Челночный бег 3х10 м.

В зоне или на беговой дорожке отмеряется отрезок в 10 м. В начале и в конце отрезка проводятся линии старта и финиша. На линии старта лежат два кубика. По команде «На старт!» ученик подходит к линии старта и ставит вперед одну (толчковую) ногу. По команде «Внимание!» наклоняется вперед и берет один кубик. По команде «Марш!» бежит с кубиком до конца отрезка и кладет его за линию финиша, затем возвращается за вторым кубиком и также кладет его за линию финиша.

Секундомер включается по команде «Марш!» и выключается в тот момент, когда второй кубик коснется пола. Бросать кубик и класть его перед линией финиша запрещается. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек.

Наклон вперед из положения стоя
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Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, оборудованной измерительной линейкой. При выполнении упражнения пятки и носки вместе, ноги в коленных суставах выпрямлены. Наклон выполняется плавно,  без рывков. Касание плоскости опоры кончиками пальцев соответствует «0» на измерительной линейке.


Показатели глубины наклона выше плоскости опоры отмечаются со знаком «-», ниже плоскости опоры - со знаком «+». Поза сохраняется 2 сек. В протокол вносится результат с точностью измерения до 0,5 см.
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 Наклон вперед из положения сидя 


Методика выполнения: сидя на полу ноги врозь (расстояние между пятками 30 см.), стопы вертикально, между ними проводятся прямая и перпендикулярная линии. Выполняется три наклона вперед. На четвертом фиксируется результат по перпендикулярной линии по кончикам пальцев рук. В этом положении испытуемый должен удержаться не менее 2 с., при этом помощник учителя не допускает сгибания ног в коленях. За нулевую точку отсчета принимается прямая линия, находящаяся на уровне пяток. Если испытуемый не дотягивается до этой линии, то результат записывается со знаком «-», если касается этой линии, то записывается цифра ноль, если пересекает, - то результат считается со знаком «+».
Прыжок в длину с места.

Упражнение выполняется на полу, где обозначена разметка. Из исходного положения стоя ноги врозь (носки у линии старта и немного развернуты внутрь), сгибая и разгибая ноги с одновременным махом рук вперед – вверх выполняется прыжок с приземлением на обе ноги. Результат измеряется по пятке сзади стоящей ноги. Лучшая из двух попыток заносится в протокол с точностью до 1 см.

Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет

Таблица 1

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение
	Возраст, лет
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	7

8

9

10
	7,5 и выше

7,1

6,8

6,6
	7,3 – 6,2

7,0 – 6,0

6,7 – 5,7

6,5 – 5,6
	5,6 и ниже

5,4

5,1

5,1
	7,6 и выше

7,3

7,0

6,6
	7,5 – 6,4

7,2 – 6,2

6,9 – 6,0

6,5 – 5,6
	5,8 и ниже

5,6

5,3

5,2

	2.
	Координа​ционные
	Челночный бег 3х10 м, с
	7

8

9

10
	11,2 и выше

10,4

10,2

9,9
	10,8 – 10,3

10,0 – 9,5

9,9 – 9,3

9,5 – 9,0
	9,9 и ниже

9,1

8,8

8,6
	11,7 и выше

11,2

10,8

10,4
	11,3 – 10,6

10,7 – 10,1

10,3 – 9,7

10,0 – 9,5
	10,2 и ниже

9,7

9,3

9,1

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	7

8

9

10
	100 и ниже

110

120

130
	115 – 135

125 – 145

130 – 150

140 – 160
	155 и выше

165

175-

185
	85 и ниже

90

110

120
	110 – 130

125 – 140

135 – 150

140 – 150
	150 и выше

155

160

170

	4.
	Выносливость
	6-ти минутный бег, м
	7

8

9

10
	700 и менее

750

800

850
	750 – 900

800 – 950

850 – 1000

900 – 1050
	1100 и выше

1150-»-

1200-»-

1250-»-
	500 и менее

550

600

650
	600 – 800

650 – 850

700 – 900

750 – 950
	900 и выше

950-»-

1000-»-

1050-»-

	5.
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см
	7

8

9

10
	1 и ниже

1-»-

1-»-

2-»-
	3 – 5

3 – 5

3 – 5

4 – 6
	+9 и выше

+7,5-»-

7,5-»-

8,5-»-
	2 и ниже

2-»-

2-»-

3-»-
	6 – 9

5 – 8

6 – 9

7 – 10
	+12,5 и выше

+11,5-»-

13,5-»-

14,0-»-

	6.
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, колич. раз (М)

на низкой перекладине из виса лежа , колич. раз (Д).
	7

8

9

10
	1

1

1

1
	2 – 3

2 – 3

3 – 4

3 - 4
	4 и выше

4-»-

5-»-

5-»-
	2 и ниже

3-»-

3-»-

4-»-
	4 – 8

6 – 10

7 – 11

8 - 13
	12 и выше

14-»-

16-»-

18-»-


Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет

                             Таблица 2

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное

упражнение
	Возраст, лет
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1 – 5,5

5,8 – 5,4

5,6 – 5,2

5,5 – 5,1

5,3 – 4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,2

6,3

6,1

6,0
	6,3 – 5,7

6,0 – 5,4

6,2 – 5,5

5,9 – 5,4

5,8 – 5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2.
	Координа​ционные
	Челночный бег 3х10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3 – 8,8

9,0 – 8,6

9,0 – 8,6

8,7 – 8,3

8,4 – 8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7 – 9,3

9,6 – 9,1

9,5 – 9,0

9,4 – 9,0

9,3 – 8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160 – 180

165 – 180

170 – 190

180 – 195

190 – 205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150 – 175

155 – 175

160 – 180

160 – 180

165 – 185
	185 и выше

190

200

200

205

	4.
	Выносли​вость
	6-ти минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000 – 1100

1100 – 1200

1150 – 1250

1200 – 1300

1250 - 1350
	1300 и выше

1350-»-

1400-»-

1450-»-

1500-»-
	700 и менее

750

800

850

900
	850 – 1000

900 – 1050

950 – 1100

1000 – 1150

1050 – 1200
	1100 и выше

1150-»-

1200-»-

1250-»-

1300-»-

	5.
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2-»-

2-»-

3-»-

4-»-
	6 – 8

6 – 8

5 – 7

7 – 9

8 – 10
	+10 и выше

+10-»-

9-»-

11-»-

12-»-
	4 и ниже

5-»-

6-»-

7-»-

7-»-
	8 – 10

9 – 11

10 – 12

12 – 14

12 – 14
	+15 и выше

+16-»-

18-»-

20-»-

20-»-

	6.
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, колич. раз (М)

на низкой перекладине из виса лежа , колич. раз (Д).
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4 – 5

4 – 6

5 – 6

6 – 7

7 – 8 
	6 и выше

7-»-

8-»-

9-»-

10-»-


	4 и ниже

4-»-

5-»-

5-»-

5-»-


	10 – 14

11 – 15

12 – 15

13 – 15

12 – 13
	19 и выше

20-»-

19-»-

17-»-

16-»-




Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

Таблица 3

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное

упражнение
	Возраст, лет
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	16

17
	5,2 и выше

5,1
	5,1 – 4,8

5,0 – 4,7
	4,4 и ниже

4,3
	6,1 и выше

6,1
	5,9 – 5,3

5,9 – 5,3
	4,8 и ниже

4,8

	2.
	Координационные
	Челночный бег 

3х10 м, с
	16

17
	8,2 и выше

8,1
	8,0 – 7,6

7,9 – 7,5
	7,3 и ниже

7,2
	9,7 и выше

9,6
	9,3 – 8,7

9,3 – 8,7
	8,4 и ниже

8,4

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину

 с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195 – 210

205 – 220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170 – 190

170 – 190
	210 и выше

210

	4.
	Выносли​вость
	6-ти минутный бег, м
	16

17
	1100 и менее

1100
	1300 – 1400

1300 – 1400
	1500 и выше

1500-»-
	900 и менее

900
	1050 – 1200

1050 – 1200
	1300 и выше

1300-»-

	5.
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	5 и ниже

5-»-
	9 – 12

9 –12
	+15 и выше

+15-»-
	7 и ниже

7-»-
	12 – 14

12 – 14
	+20 и выше

+20-»-

	6.
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса,  колич. раз (М)

на низкой перекладине из виса лежа,  колич. раз (Д).
	16

17
	4 и ниже

5
	8 – 9

9 – 10
	11 и выше

12-»-
	6 и ниже

6-»-
	13 – 15

13 – 15
	18 и выше

18-»-


Приложение 2
Инструкция по технике безопасности для обучающихся при проведении учебно-тренировочных занятий по легкой атлетике.
 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ

1.1. К занятиям по общей физической подготовке допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены. 

1.3. При проведении занятий по общей физической подготовке возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при выполнении упражнений на неисправных спортивных снарядах, а также выполнение упражнений без страховки;

- травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования матов;

- травмы при выполнении упражнений на спортивных снарядах с влажными ладонями, а также на загрязненных снарядах;

- травмы при неправильном выполнении упражнений, падения ушибы при беге, подвижных играх.

1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить педагогу, который сообщает об этом администрации СОЛ. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и немедленно сообщить об этом педагогу.
1.5. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.

 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой

2.2. Проверить исправность и надежность установки и крепления всех тренажеров, исправность другого спортивного оборудования (мячей для фитнеса, теннисных столов, и т.д).
2.3. Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных ворот, спортивного оборудования. 

2.4. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке.
2.5. Провести целевой инструктаж обучающихся по безопасным приемам проведения занятий на тренажерах.
 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) руководителя занятий. 

3.2. Не выполнять спортивных упражнений на тренажерах и с использованием спортивного оборудования без педагога.
3.3. Строго выполнять правила проведения игры. 

3.4. Не бегать, не толкаться, соблюдать дисциплину на занятии.  

3.5. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. 

3.6. При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.
3.7. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.8. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя занятий.
 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю или администрации СОЛ, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, провести эвакуацию, при этом четко выполнять распоряжения тренера-преподавателя, исключив панику.
 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

5.1. Снять спортивную обувь и спортивный костюм.

5.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом.

5.3. Убрать спортивный инвентарь в отведенное для хранения место

5.4. Проветрить спортивный зал.
