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Пояснительная записка
fJсrиz7сr6Lпе##осm ь общеобразовательной общеразвmающей программы

«Школа-т-крригория здоровья» -  физкультурно-спортивная.
Актусuіьность,      педагогшескст      целесообразность      програ]ты

дополнительного Qб_разования..
Совремешое состояние общества, темпы его развигия предьявляют

высокие требования к человеку и его здоровью. Человек вынужден строигь
свою деятельность в нещэостых условиях, которые можно охарамеризова1ъ
рядом    неблагоприятных    факторов.    Неудовлетворительное    состояние
окружающей  креды,  жизнь  в  условиях  постоя1шого  псиологического
стресса, недостаток в акпшной двигательной деятельности, приводящий к
сниженшо   защитных   функщй   оргашюма,   распространеше   вредных
привычек,  изменение направления со1щально - экономического развигия
го судар ств а,               ситуащя               с ощальной               нестабильности.
Осознавая    всю    важность    физического    воспитания    подрастающего
поколения,   в  настоящее  время  одImп  из   стратегических  направлений
образования в России является кроблема сокранения и укрепления здоровья
детей   нации   в   целом.   Исследования   показывают,   что   традищонная
организация образовательного процесса создает у школьшов постоянные
стрессовые   перегрузки,   которые   способствуют   развишо   хронически
болезней.  Все это говориг о том, что необходимо найти пути и выходы
наиболее    результат1шных    форм    и    методов    укрепления    здоровья
подрастающего поколения. Приобщение школы1иков к кроблеме сохранения
своего здоровья - это прежде всего 1кроцесс социализации, воспитания. Это
сознание высокого уровня душевною комфорта, который закщдывается с
детства на всю жизнь. В современной сощально-экономической ситуащи
эффективность системы дополнительного образования особенно актуальна,
так как имешю этот вид образования ориентирован на свободный выбор
ребенка инткресующих его видов спорта и форм деятельности, развигие его
представленй  о  здоровом  образе  жизни,  становлени  познавательной
мо'пшации   и   способностей.   Прокрамма   разработана   для   желающи
заниматься в секщш на основе совреме1шых научных данных и является
отображением единства теории и крактшси. Прокрамма «Школа-терригория
здоровья»  призвана сформировать у обучающихся устойчшые  мотивы и
потребности  в  бережном  отношенш1  к  своему  здоровью  и  физической
подготовлешости,   в   творческом   использовании   средств   фmической
культуры в оргашзации здорового образа жизни.



О»ел"зtиель#сZя   особе##осmь:   программа   разработана   с   учетом
шггкресов детей (в зависимости от возраста, пола, времен грда и местных
особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в
повседневной    жизни.    Прокраммой    осуществляется    ознакомление    с
волейболом, баскетболом. Включено большое количество подвижных икр,
что позволяет болыпую часть занят1й проводить  на улице.  В  1крограмме
представлеш1 доступные для обучающихся упражнения,  способствующие
овладеншо элеменгами техники и тактики спортивш]1х игр, легкой атлетики,
гимнастшси и развигию физических способностей.  Занятия по программе
«Школа-терри1`ория  здоровья»  даёт  возможнос'1ъ  во  внеурочное  время
углублешю заЁаться :

- видами спорта,  которые учащиеся  осваивают в  окраниченном по
времеш уроке физической культуры;

- учащимся, которые не могут освоигь объём двшательных навыков на
уроке физической культуры;

- подросткам,  у которых наблюдается гшеракпвность и проблема
оргашmации своего времени.

Лdz7ессrm  7`зz7o2Z7aл4л4ьg:  заниматься  в  секщш могут  учащиеся  14  и  5-9
классов, прошедшие медицинскй осмо'1р и допущенные врачом к занятиям.

Объел4 7.jz)о2ztсzл4л4ь!:   144 часа в гОд.

Фоz7Lwьz     обVче#и     зf    z7еаюс4л4    зсz7fяm#й     материал          пРОгРамМЫ
щtедполLает  изучение  основ-    спорт1шных  икр: баскетбола, волейбола,  а
также техники элеменгов легкой атлетики и гимнастики, и  даётся  в  трёх
разделах: основы  знаний, общая  физическая  подготовка  и  специальная
техническая   подготовка. для каждой кру1п1ы программой предусмотрены
теоретические и практические занятия, сдача контрольнь1х нормативов при
пкреходе в следующие группы. В течение всего курса обучения сохраняется
преемственность  образования,  как  по  структуре,  так  и  по  содержаншо
учебного    материала.    Форма    организации    занятий:    иЕщивидуальная,
фронтальная, крупповая.

ФОрмы проведения занятий и вIIды деятельности

Однонаправленныезашия Посвящены только одному из компонентов
подготовки: техшки, тактики или общефизической
подготовке.

Комбинироваш1езаняти Включают дЬа-три компонента в различных
сочетаниях: техническая и физическая подготовка;
техническая и тактическая подготовка;
техническая, физическая и тактическая подготовка.



Целостно-икровыезаЕши Построены на учебной двухсторонней игре по
упрощешым правилам, с собjподением основных
правил.

Контрольные зашия Прием нормативов у занимающихся, выполнению
конгрольных укражнений (двигательных заданий)

д_обЭ4З#сr   И_Z7o2_Z7с"л4ьj:   пРОгРамма   СостОиг   иЗ   нескольки   модулей,
которые   повторяют   общеобразователы1ую   программу   по   физической
культуре, но цри этом позволяют более углубленно освоить виды спорта,
включешые в нее, и повысиь свою общефизическую подготовленность.
Упражнения,   включенные  в  программу  «Школа-территория  здоровья»,
способствуют подготовке к сдаче норм ВФСК ГТО.

Прокрамма    дополнигельного     образования     «Школа-территори
здоровья»  может рассматриваться как одна из ступеней к формированию
культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно-
образовательного   процесса.   Основная   идея   программы   зак]1ючается   в
мотива1щи    обучающихся    на    ведение    здорового    образа    жизни,    в
формировании   потребности   сохранения   физического   и   псиического
здоровья   как   необходимого   услови   социального    благополучия   и
успешности человека.

дан11ая   программа  нащэавлена   на   формкрование,   сохранение   и
укрепления   здоровья    обучающихся,    в    основу,    которой    положены
культурологический и личностно-ориентированный подходы.

Цеjlь   программы   «Школа-терр1пория   здоровья»:   формирование
культуры здорового и безопасного образа жиз1ш, 1кршлечение учащжся к
систематическим  занятиям  физической культурой и  спортом,  укрепление
здоровья учащихся.

Цель конкретизирована следуIощmшI задачами :
1. Обучающие..
- формирование у обучающися необходимых теоретически знаний;
- обучение основам техники различных видов двигательной деятельности.
2. Рсввивающие :
-  развитие  физических  способностей  (силовых,  скоростных,  скоростно-
силовых, координационных, выносливости, гибкости).
З . Воспитательные
-  кропаганда  здорового  образа  жизни,  укрепление  здоровья,  содействие
гармоническому физическому развшшо обучающися ;
- популяризация спортивных икр, легкой атлетики, гимнаспши как видов
спорта и актmного отдыха;
-воспитание моральньіх и волевьіх качеств.



Календарный учебный графнк

год дата дата всего кол-во режим
Обучения начала Окончания учсбных учебных занятий

Обученияпопрограмме Обученияпопрограмме недель часов

1год 01.03. 30.05 13 52 2 раза внеделюпо 2заытияпо45мш.ст8рЁ1вом

Учебный план
Ng Наименование КОличество часов ФОрмы

раздела, темы КОНТРОЛЯ
теория практика всего

1. Вводное занятие 1 1 ощ)Ос
2. Общефизическаяподготовка:зна1шпофизическойкультуре-легкаяатлетика;

1

4510 47210

опросучебные игры

• пшастша; 1 10 10
- волейбол; 1 15 15 учебные игры
- баскетбол 1 10 10

3. Инструкторскаяпрактша 2 Опрос

4. Прием контрольныхнормативовитестов 2

итого 5 45 52

СОдержание программы
Вводноезанятuе.._                                                  ____

Георіія..  Инструктаж по ТБ.
J7рd!кірзzгк0.. Ознакомление с видами физической активности.
Общая физическая подготовка:
Знания по _фuз_цческой кvльтуl7е:
Режим  дня  и  реж"  питания. Физические  упражнения. Основные

части тела.  Мы1шц,1, кости и суставы.  Основные правила икры в баскетбол.
Основные правила икры в волейбол.

Легкая аліIі.летuка:



JТрaки®Iікa.. Ходьба  на  носках, пятках, в   полу приседе, в   приседе,
быс`1рым  широким  шагом.  Бег  по  кругу, с  изменением  нащэавления  и
скорости. Высок1й старт и бег со старта по команде. Бег ё преодолением
препятствий.   Челночный   бег 3х10 метров, бег   до   8 минут.   Прыжки   с
поворотом   на   90О,   180О, с   места, со   скакалкой, с   высоты   до   40 см,
напрыгивание  на  скамейку, в длину.  Меташ1е  малого  мяча на дальностъ
и в  цель, метание  на дальность  отскока  от  стены, щига.

Гuмнастuка:
JГрокmикa.. Основная  стойка, построение  в  шкренгу.   Укражнешя

д1я формкрования осанки.  Общеукрепляющие укражнеш1я  с щ>едметами
и  без  1щедметов.
Лазание  по  гимнастической  стенке, канату. Кувырки, пкрекаты, стойка  на
лопатках, акробатическая  комбинащя.   Упражнения  в  висах  и  упорах.
Кругов ая тренировка.

Баскетбол:
Лряк»зж«  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  сЕшзу,

мяч  у  круди, мяч  сзади  над  юловой); пкредача  мяча (снизу, От  круди, от
плеча);  ловля  мяча на месте  и в  двmкении-низко  летящего  и летящего
на уровне головы.
Стойка   и1рока, пкредвижение   в   стойке.   Остановка   в   двшении   по
звуковому  сшналу.  ПОдвижные  игры: «Охотники  и  утки»,  «Летает -не
летает»;   игровые   упражнения   «Брось -поймай»,  «Выстрел   в   небо»   с
малыми и болыпими мячами.

Волейбол:
JГрокіісgfкa.. Специальная размшка волейболиста. Броски мяча двумя

руками  стоя  в  стену, в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание
мяча вверх и ловля ею на месте и после пкремещения.  Пкребрасывание
мяча партнфу в  парах  и тройках -ловля  мяча на месте  и в  движении-
швко летящего  и летящего на уровне головы.
Стойка   игрока, передвижение   в   стойке.   Подвижные   икры:  «Брось   и
попади»,  «Сумей  прш1ять»;  игровые  укражнения  tбрось -поймай», «Кто
лучший?»

И»сііаz7vкірюZ7смLя ирaк7Iзzf кa.. жесты судей в различных видах спорта,
основные правила соревнований.

Планируемые    результаты    освоения    обучающимися    программы
доПОJТНИТеJТЬНОГО ОбРаЗОВаНИЯ

Воспитательные          результаты     программы     «Школа-территорI[я
ЗдоРОВЬЯ»:
-  осознание   обучающимися необходимости заботы  о  своём здоровье  и
выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни
и здоровья, а значит, кроизойдет уме1шшение пропусков по кричине болезни
и    произойдет    увеличение    числе1шости    обучающихся,    посещающи
спортивные секции и спортивноюздоровигельные мерокриятия ;



- социальная адапгащя детей, расшире1ше сферы общения, криобретение
опыта взаимодействия с окружающим миром.

В   ходе   реализация   программы    «Школа-терригоЬия   здоровья»
обучающиеся   будут знать:
- способы сохранения и укрепления  здоровья;
- значение физически упражнений для сохранёния и укрепления здоровья;
- особе1шости воздействия двшательной активности на организм человека;
- правила соревнований изученш1х видов спорта;
-правила  безопасного  поведения  во  время  занятий  общей  физической
подготовкой и игровыми видами спорта;
•названия   разучиваемых   технических   приёмов   и   основы   правильной
техшики;
-укражнения    для    развигия    физических    способностей    (скоростных,
скоростно-силовых, координациош1ых, выносливости, гибкости) ;

Будут уметь:
-вь1полнять     у1кражнения     для     развшия     физических     способностей
(СКОРОСТНЬТХ,       СКОРОСТНО-СИЛОВыХ,       кооРдиНаЦИОнНЫХ,       ВЫНОСЛИВОСТИ,
гибкости);
-вь1полнять  шровые  упражнения,     участвовать  в  подвижных  икрах  и
эстафетах с элеменгами спортивных икр;
- адекватно оценивать своё поведе1ше в жmненных ситуациях;
- отвечать за свои поступки;
- проводи1`ь соревнова1шя на школьном уровне;
- отстаивать свою нравственную позшппо в сигуации выбора.

ФОрмы подв€дения итогов реализации программы:
- соревновани;
- эстафеты;
- коллективный анализ игр и соревнований;
- выполнение кош`рольных испытаний и тестовых ущ]ажнений.

Условия реализацни программы
МатеDuалі]но-технu_ческоеобеспеченuе..

N9 п/п Наименование объекта, подтверждающего наличие
материально-технического обеспечения, с перечнем основного

оборудования

1 2

1. спортивный зал (А I 58)  с необходимым оборудованием (мячи
волейбол -  12 шт., мячи баскетбол-12 шт., маты-12 шт., степ-



платформы-2 шт., гангели -1011гг. ; коврики -8  шт, дорожки
массажные 2111т., обручи 10 шт., скакалки 10 шт., мячи разные
5 шт., кегли-1 набор (5 шг.), мешочки -4шг, палки
гимнастические -10 шт., гимнастическая стенка 6 шт.,
скалодром -2 шт., городки -8 шг.  скамейки-4 шт., козел -1,
мостик -1, ракетки для бадмштона -3 пары, воланы -5 пгг.,
ракетки для настольного тешиса-2 пары, мячики-10 шт.,
сухой бассейн -1, батут-1, груша боксерская -1, дорожа
резиновая для прыжков в длину-1, дартс -1, перекладины -2
шг., платформа для отжимашй -1, канаты -2, стецды -3 шт.)
тренажерная комната(А I 30)   с тренажерами (беговая дорожка
-1, велотренажер -1, силовой тренажер -2, тренаж для пресса -
2, для координации движений- 1)

Раздаточный матеіэиал :
-   памятка по iехнике безопасности в спортивном зале;
і    права и обязанности учащихся.

демонстрационный. наглядный. илгпостра"шный маткриал :
-   наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки с описанием комплексов

укражнений;
Инфоомашюнный матеDиал :

--   лигература по основным разделам прокраммы;
г   журналы1ые подборки по темам прокраммы;

Методические рекоменда1ши для педагогов
•   методические   разработки   к  занятиям:   комплекс   упражнешй  на

гибкость, упражнения на равновесие и координащпо, упражнения на
развигие ловкости

Оuеночньі_е_u_методuческuематерuалы:

httр:/|www.gtо.г_u/погтs:
Контрольные испытания по технике игры в волейбол:
Оценка   уровня   технико-тактической   подготовле1шости   учащихся

х.аракткризуется качеством освоения основных приемов икры.
для  оцешси техники владения  мячом  при передачах двумя  руками

свкрху    и    приеме    двумя    руками    снизу    используют    мш11еш    с
концешрическими  окружностями.  При  пкредачах  свкрху  расстояние  до
стены 2,5 м, при приеме снизу-3 м. Учигывается количество очков из 10
пкредач и поткри мяча.

Технико-тактические  навь1ки  в  подачах  должны  хкрактеризоваться
сочетанием точности и скорости полета мяча. для их оценки на площадке
выделяются зоны 1, 6, 5. Подача выпЬлняется на точность по 6 попыток в
каждую зону с места подачи.

для оценки навыка в атакующем ударе используется непосредствешю
атакующй удар и3 зоны 4 с передачи и3 зоны 3. На пкрвом этапе обучения



оценивается техника удара в пределы площадки. При необходимости (по
мкре роста техники) можно оценивать и точность удара по зонам 1шощадки,
которая делится, как и при подачах мяча. Важно, чтобы передача для удара
были стабильной траектории.

Набшодения за действиями учащихся в икре.
Кошроль икровых дейстый в условиях соревнований имеет особое

значеше.
Как бы ни были высоки результаты отделы1ых учащихся, показанные в

ко1п`ролы1ых упражнениях, они не отражают в полной мере способности
эффект1шных   действий   в   условиях   соревнований.    Поэтому   оценка
соревновательной  деятельности  представляет  собой  важней1шй  раздел
педагогического ко1п`роля.

Оценка тестовых упражнений по  освоению техники двигательных
действuйигрыв_$_а_скетбол..

Ведейе мча по прямой 15м.
Пкредача и лов" мяча двумя руками от круди в стену за 20 сек.
Штрафной бросок с расстояния 3 м от кольца.
10бросков за 2 мин.
Ведение мяча с изменением направления (" змейкой") 30 м
Пкредача и ловля мяча двумя руками от круди в стену за 20 сек.
Броски одной рукой с точек.
Броски в корзину после ведения.
Игровая деятельность во время соревновашй и игр.

Педагогические пDишIIпIы обучения и тренировки
Реализация  принщов  соз-нательности  и  акгивности  в  тренировке

с юными спортсменами означает формирование у них:
-  сознательного отношения к целям,  задачам и содкржашпо
тренкровочной рабо" ;
- созна1`ельного и ак'пшного участия в этой работе;
- самостоятельности в контроле и оценке своих успехов.
Сущность  крищипа наглядности заключается в  максимальном

обеспечении    соответствующих    зригельных,    двигателы1ых    и    других
представлешй воспиганников об изучаемом движешш.

Пршпщпы систематичности и последовательности требуют от тренкра
и ученшса  соб]подения  рациональности,  системы  и  последовательности.

Обучение юных спортсменов должно 1щги от простого к сложному, и
каждый новый маткриал должен бытъ органически связан с предыдущим.

Принщш  систематичности   -   это,    прежде    всего,    регулярность
занятий,  рациональное чередование нагрузок и отдыха.

Прищипы    доступности    и    индивидуализации    заключаются    в
обязательном  учёте  кру1шовых,  возрастIш1х  и ицдIшидуатшных разшшй
учащихся  при  подборе  о1п"алы1ых  нагрузок  в  учебно-тренировочном
цроцессе.



Методы обvчения и тDениDовки
Метод строго регламёнтированною у1кражнения преду9матр1шает :
-     твфдую     регламе1пацшо     прокраммы     движешй     (заранее

обусловленный  состав  движений,  порядок  их  повторения,  изменения  и
вза"освязи);

- чёткую  дозировку  нагрузки и управление  её  дш1амикой по  ходу
выполнения  упражнений,  чёткое  нормирование  места  и  длигельности
1шгкрвалов отдыха;

-   создание   или   использование   внешних   условий,   облегчающи
управление учебно-тренировочным кроцессом и действиями обучающихся
(применение  вспомогателы1ых  снкрядов,  тренажёров,  срочного  контроля
за воздействием накрузки).

Игровой метод может бьггь кр"енён на основе любых физическж
у+lражнений  и  необязательно  связан  с  каюши-либо  играми.  Используя
игровой метод, можно добигься эмо1щональности и высокой 1штенсивности
работы.

Также большое  место  в  тренировке  юных  спортсменов  занимают
разлшше эстафеты.

Соревновательный    метод    используется    как    в     относигельно
элементарных формах  (способ  стимулирования  штгереса  и  активизации
учащихся  1щи выполнении  отдельного  у1ражнения на занятиях),  так и  в
самостоятельном виде  в  качестве  ко1прольно-зачётш,1х  или  официалы1ых
спортImных  соревнований.    От]1ичигельная        черта    соревновательного
метода   - сопоставление  сил воспиганников  в условиях упорядоченного
сопкрничества за пкрвенство или высокое достижение. Он используется во
время проведения занятий в виде отделы1ых соревнователы1ых упражнешй
на силу, быс'1роту и т.д.,   особенно  там,  где  существует  количественная
оценка    определешя  результата,  а  так  же  как  самостоятельная  форма
(комплексные соревнования по ОФП).

Словес1ые методы в учебно-кренировочных занятиях могуг быть
в форме:

- дидактического рассказа, беседы, обсуждения;
- инструктирования (объяснение заданий, 1кравил их выполнения);
-указашй и комацд (как правило, в повелигельном наклонении);
-    сощ>оводительного    пояснения    (лаконичный   комменгар1й   и

замечаЁ);
- оценки (способ текущей коррекщш действий или их итогов);
-  самощ]оговкривания, самокриказа, основанных на внутреIшей речи

спортсмена (напримкр, «сильнее», «быстрее» и т.п.)
Сенсорные методы могут реализоваться в форме:
- показа самих упражнений;
- демонс'1рации наглядных пособий;
- просмотра кино- и видеомагнитофошых маткриалов;
- посещения соревнований.



Особенности проведения учебных занятий с детьми 7і17 лет
Цели и задачи:
1.Укрепление   здоровья,   повышение   физической   подготовленности   и
формирование     двшательного     опыта,     воспигание     активности     и
самостоятельности в двигательной деятельности;
2.Воспитание    и1переса    к    самостоятельным    занятиям    физическими
упражнениями:  обучение  простейшим  способам  измерения  показателей
физического состояния развшия Фост, вес, осанка, ЧСС после выполнения
физических нагрузок и т. д.);
З. Развиие физических качеств:  силы, быстроты, выносливости, ловкости,
гибкости,  обучение  элементам  разнообразных  видов  спорта  и  друп"
физическим упражнениям общеразвшающей направленности;
4.   Формирование   уменй   проведения   физкультурно-оздоровигельных
мероприят1й  в  режиме  продлённого  дня  (физкультминутки,  подвижные
шры,  сюжетно-ролевые и имигационные упражнении,  коррширующая и
дыхательная гимнастика,  общеразвивающие упражнения и др.);  воспитание
культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебно-
тренировочной и соревновательной деятельности.
Поскольку  учебные  занятия  должны  разносторонне  воздействовать  на
организм    зан"ающихся,    их    надо    строmь    комплексно,    строго
придерж1шаясь определенных правил :
-   учигывать   состав   зан"ающихся,   их   пол,   физическое   развигие   и
физическую подготовле1шость ;
-  правильно  сочетать  средства  и  формы  физической  культуры  с  учётом
возрастных особенностей.
Большинство щ]ограммных упражнешй следует разучивать одновременно
со всей группой, а такие упражнения, как прыжки в длину, метания малого
мяча, кувырки, лазание выполняются поточно, т. е. Одш1 за другим в составе
несколысих малочисле1шых групп.
Нагрузка  на  занятиях  должна  увеличиваться  постепешо.   Во  вводно-
подготовительной  части  тренер-преподаватель  подготавлшает  организм
занимающихся    к    выполнению    учебных    и    вос1шательных    задач,
реализуемых в основной части. В конце заняшй уделяется до  15 мин. для
постепенного перехода в более спокойное состояние.
Упражнения, кребующие физического напряжения, должны  чередоваться с
упражнениями на релаксащпо (мышечное расслабление).
Вначале    упражнения    выполняются    в    медленном    темпе,    чтобы
заш"ающиеся   могли  получить  правильные  ощущения  о  разучиваемом
двшеши.
Исправляя ошибки, следует выделять характерные для даш1ого упражнения
особенности.
При обуче1ши прыжкам, педагог должен помнить, что у детей младшего
школьного   возраста   ещё   не   завершён   1роцесс   окостенения   опорно-
двигательного аш1арата.



Ущtажнения в мета1ши необход1пю организовывать только на спе1щально
оборудованных площадках или отведенных местах в спортивном зале, при
этом  занимающиеся  размещаются  так,  чтобы   солще  или  освещение  в
спортзале не слепило глаза.
При проведении физически упражнешй важно следить за коордIшацией
двmкений верхних  и  нюкних конечностей,  поскольку  несогласовашость
действий отражаются на качестве дыхания. Сдует научить детей правильно
дышать при ходьбе, беге, в спокойном  состоянии.
В  помещении,  где  проводятся  занятия  должно  быть  чисто,  щtоветрено
(температура воздуха не нже +14 и не выше +18 С О).
Приступая  к  проведешпо  урока,  преподаватель  обязан   хорошо  знать
структуру   выраженную   в   трехчастной   схеме   (вводная,   основная   и
зак]1ючительная части заший,  имеющие свои задачи и соответствующее
содержаше),   но,   прежде  всего,   содержание  программы,   её  основные
требования,  средства и методы реализащи педагогических задач.  Важная
восп]и[тательная задача учебных занятий - это привить учащимся шггерес и
любовь   к  систематическим  занятиям  физической  культурой.   О1ш1тные
тренеры-преподаватели строяг свои занятия в гру1ше продлённого дня на
основе занимательности,  стремясь  создать.  положителы1ую а"осферу на
каждых занятиях,  что,  несомнешо,  благопршно  влияет  на отношение
занимающихся   к   физической   культуре   и   это   будет   способствовать
формированшо   привычки   к   систематическим   занятиям   физическ1"и
упражнеЁми.
Образовательные   задачи   занятия   закшочаются   в   обучении   основным
двшательным      действиям      и      совершенствовании      приобретенных
двигательных навыков.
На каждом занятии в процессе  обучения при многократном повторении
развиваются  и  совершенствуются  такие  физические  качества,  как:  общая
выносливость, сила, быстрота и составляющие её скоростные способности,
гибкость, ловкость и составляющие её коорд1ша1щош1ые способности.
Каждое учебное занятие дот1жно быть для ребенка шагом вперёд, рождая у
него ощущение необходимости в до]1жной мере овладеть рекомендуемыми
способами двIпкений.
Занятие должно быть воспигывающим. Органиуя занятия, педагог должен
обратигь  вш"ание  на  создание  творческой  атмосферы,  формировать  у
каждого веру в свои силы, возможности, способности, вос1ш`ывать чувство
человеческого досто1шства.
для предотвращения травматизма на занятиях педагог должен собjподать
следующие основнь1е положения :
-  проводигь общую разминку (вводно-подготовшельная часть занятия) с
целью  всесторонней  подготовки  организма к учебно-оздоровительным и
учебно-тренировочш1м занятиям;
- собjподать последовательность на занятиях;
- знать и учитывать щивидуальные особенности, физическую подготовку и
состояние здоровья детей;



-  не допускать нарушение дисци11лины на занятиях;
-  следить за регулярностью меди1щ1ского осмотра;
-  правильно использовать, беречь ш1вешарь и оборудование.
Структура учебных занятий
/ ЧаСТЬ (ВВОдНО-ПОдГОТОВИТеЛЬНаЯ)
задачи:
1 .Организащя занимающихся для заняпй (постановка задач, обеспечение
вн"ашя, дисщшлины, регулирование эмоционального состояния и т. д.)
2.  Подготовка  организма занимающихся  (центральной  нервной  системы,
вегетативнь1х  функщй  и  опорно-двигательного  аппарата)  для  наиболее
успешного решения задач основной части занятий;
СреЭс;ю6сz.. Строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, прыжков,
подв ижных             шр ,             упр ажне1шя             на             в1шмание,
общеразвивающие  упражнешя  (без предметов, с предметами) и др.
2 часть (основная)
задачu:
1.Формирование  у  заш"ающихся  различных  двигательных  умеIшй  и
навыков (обучение правильной технике вь1полнения физическж упражнений
и ее совершенствование).
2.Развитие     необходимых     физических     качеств      (силы,      быстроты,
выносливости, ловкости и гибкости), воспигание моральнь1х (патриотизм,
колле№ивизм, трудолюбие, честность и т. д.) и волевь1х качеств (смелость,
решигельность, выдержка и др.) у зашмающися.
3.Обучение  за1шмающихся  умешпо  применять  приобретенные  навыки  и
качества в различных  жизненнь1х сигуациях.
СреЭсm6m Подготовигельные, подводящие и основные упражнения общей и
специальной физической подготовки, основы видов спорта и т. д.
З часть (заклюt[ительная)
задачи..
1.Постепенное   приведение   оргашнма  занимающися   в   относительно
спокойное состояние (снятие физической и психической нащtяженности).
2.Подготовка занимающихся к наступающей за тренировочными занятиями
деятельности (орга1шзащя и вн"ания и дисщп1лины)
З. Организованное завершение занятия, подведение шогов, задание на дом,
установка на следующее занятие.
СреЭсm6a..  Строевые        упражнения,        медjтенный       бег,       различньте
виды  ходьбы, упражнения на расслабление, вшшание и т. п.
Наряду   с   указанными   задачами,    характер1ш1ми   для   каждой   части
учебных       занятIй      решается      и      такая      важная      задача,      как
сообщение   занимающ"ся  новых  сведений  и  знашй  по  физической
культуре и спорту.  Причем,  делается это в jпобой части урока (в начале,
непосредствешю перед  упражнениями его основной части или в конце ). В
зависимости  от  конкретных  услоый  проведения  учебных  занятй  (в
спортивном зале, на воздухе, и т. п.), основ видов спорта, периода учебной
тренировки,  Обеспеченности  ш1вешарем  и  оборудованием,  конгингеша



зан"ающися (учитывая возраст и физическую подотовленность), каждая
часть общей структуры  занят1й может расширяться и дополняться новь1ми
специфическими  задачами, и для их решения подбирают соответствующие
средства.

8:::::В[:а фИЗИЧе;Кш°тйо::#?УЗКИ     определяющ"             эффективНОСТЬ
оздоровления  учащегося, является дозирование физической нагрузки.  Это
суммарные  физиологшесие  "затраты"  организма ребёжа на мышечную
работу.
Способы регулирования физической накрузки обеспечивают опгимальные
сдвш`и        в        орг аниз ме        для        во сст анов ления        здор овья        и
изменения  функциональных показателей в лучшую сторону.
Физическая нагрузка зависиг :
- от количества производимой работы и её шггенсивности;
-  от нервно-психических реакций;
-степешумственногона1кряжения1ривыполненииупражнений(двшений);
- от уровня эмоциональш1х сдвигов.
Наиболее   распространёнными   способами    регулировани    физической
нагрузш являются :
-длительность самих упражнений и подв1шных икр;
- количество повторений;
-выбор исходных положений;
- применение отягощения и сопротивления;
- темп и ритм движенй и т. д.
Общая плотность занятия ш1формирует о том, сколько времени закрачено на
обучение, которое складывается из объясне1шя педагога, показ упражнения,
выполнени упражнения детьми, поправок и замечаний. Это полезная часть
заытий, выражаемая в процешах по отношению к общей продолжитель-
ности, првЁой за 100%.
При  определеши  общей  плотности  исключается  время,  затраченное  на
подготовку  зала,  расстановку  и  уборку  оборудования.  Общая  плотность
заытия в зале должна быть не ниже 80-90%, на воздухе 90-95%.
Моторная  плотность  отражает  двигательный компоненг занятия,  то  есть
время,  в  течение  которого  дети  выполняют  различные  упражнения  и
находятся в движении. Моторная плотность заняпй должа быть не менее
80%, на воздухе, особенно в прохладное время года, возрастает до 90%.
Постепенное повышение нагрузки (одно из обязательных условий), следует
осуществ]шь  ступенчато  -  от  одного  недельного  щшла к другому.  При
оцеше  величишь1  нагрузки  имеется  в  виду  её  объём  и  ишенсивность.
Ишенсивность  нагрузки  оценивается  по  скорости  дв1жешя,  по  темпу.
Важным показателем объёма и шггенсивности выполняемой работы является
величина  фунщональных  сдвш`ов  в  организме  ребе1жа  (показатели  -
пульс, дыхаше и др.).
В 1рактше щtименяется наиболее простой способ измерения физической
нагрузки  -  это  по  величине  пульса,  т.  е.  по  ЧСС  при  выполнени



упражне1пй и реакци восстановления ЧСС после окончашя выполнения
упражнений.  Конгроль  нагрузки  по  ЧСС  выбран  не  случайно,  так  как
сердечно-сосудистая система наиболее ярко отражает реакцшо организма на
переносимую нагрузку.
Необходимо обучать занимающихся детей техншсе ощtеделения ЧСС. Пульс
считается 10 сек. , занятия с достаточной степе1шю накрузки характеризуется
учащением пульса после вводно-подготови1`ельной части не менее чем на20-
25%, после вь1полнени ОРУ - не менее чем 50%, специалы1ых упражнешй -
не менее чем на 60-70%, после подв1пкных игр до 70 -90 % и даже 100%.
В коще занятIй показание пульса, по сравнешпо с исходной величиной,
повышается на 15-20%.
Возвраще1ше   пульса   к   норме   может   служигь   надёжным   способом
самокошроля, позволяющим о1кределить степень физического нащэжения,
вызвашого  тренировкой.  После  небольшой  физической  нагрузки  пульс
обычно приходит в норму через 2-3 мш., после средней 4-5 мин. Исходя из
полученных   данных,   следует   изменигь   содержа1ше   и   накрузку   на
последующих занятиях.
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