МУНИЦИПАЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ «ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА» 

ГОРОДА ЕРШОВА САРАТОВСКОЙ ОБЛАСТИ

ИНН 6413008549, ОГРН 1036401300011; 413503,г.Ершов, Саратовская область, Дорожный проезд, д.23 а ; Тел. (845-64)5-51-48,   dush-ershov@mail.ru_____________________________
        Спортивно-оздоровительная работа с педагогами Ершовского муниципального района ведется в виде спортивной занятости. Педагоги активно участвуют в спортивной жизни города и района . Принимают участие в спортивно-массовых соревнованиях, завоевывают призовые места в таких соревнованиях как: 

- Фестиваль порта

- Спорт рядом

- Фестиваль ВФСК ГТО

- Соревнования по мини-футболу среди производственных коллективов на призы Главы Ершовского муниципального района

- Ежегодные туристско-краеведческие походы педагогов ЕМР

- Участие в областных туристических слётах учителей Саратовской области, что отражено в фото галерее:
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Программа Всероссийского конкурса «Здоровые решения»
 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Программа «Здоровые решения» рассчитана на массовый спорт в образовательной среде, для членов Профсоюза. В данной программе отражено развитие скоростно-силовых видов спорта и многоборья. Программа определяет содержание, организацию образовательного процесса и направлена на индивидуализацию обучения, формирования общей культуры, социальное, личностное и интеллектуальное развитие занимающегося, саморазвитие и самосовершенствование, обеспечивающее социальную успешность, сохранение и укрепление здоровья. В основу программы входят такие виды спорта, как пауэрлифтинг, настольный теннис, футбол.
Программа направлена на:

- ознакомление с различными видами спорта;

- сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование   физических качеств и двигательных способностей;

- привитие  навыка здорового образа жизни;

       Актуальность данной программы в том, что реализация оздоровительно-восстановительной функции проходит в увлекательной игровой форме активного отдыха. Постоянная смена поз, быстрое изменение фокуса зрения, чередование активных и пассивных двигательных действий, тренировка моторики рук лежат в основании этой здоровье сберегающей программы востребованного досуга. 
Отличительные особенности программы в том, что:
- позволяет в условиях спортивной  жизни  через занятия спортивной направленности  расширить  возможности  образовательной области «Физической культуры»;
 - программа ориентирована на развитие творческого потенциала и физических способностей  занимающихся разных возрастных групп;   
 - содержание  программы  является  основой для  развития  двигательных умений и навыков   как групп  занимающихся, так и отдельно взятых. 

Адресатом программы являются педагоги и работники образовательной среды, члены Профсоюза.

Срок освоения программы: основным является с сентября по декабрь и с января по июль.

Режим занятий  3 раза в неделю по 1-2 часа, (1- настольный теннис (быстрота и активность), 2- пауэрлифтинг(силовая) или плавание , 3 – игровая).
 Новизна данной программы состоит в том, что ее содержание не ограничивается использованием только материалов силового троеборья. В программу включены занятия на тренажерах, подвижные игры и легкая атлетика, а также основы анатомии и физиологии, гигиены и правильного питания.

1.2. Цели и задачи программы
Цели, на достижение которой направлена реализация программы:

- сохранять и укреплять здоровье;

- развивать  и совершенствовать физические качества и двигательные способности;

- формировать красивое телосложение;

- улучшать физическую подготовленность и физическое развитие. 

Задачи данной программы:
- изучение истории и терминологии видов спорта
- изучение основ анатомии и физиологии 
- изучение правил соревнований 
- изучение правил гигиены и питания, витаминизации и закаливания

Развивающие

- развитие общей физической подготовленности, дыхательной системы, сердечно-сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата и костно-связочного аппарата;

-  развитие двигательных качеств:  скоростно-силовых,  координации, гибкости, общей выносливости, силы, силовой выносливости;

- обучение основным упражнениям;

- формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, увеличения силы и мышечного объема.

Воспитательные

- воспитывать желания самостоятельно заниматься физической культурой, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

- повышать роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни.
1.3. Планируемые результаты
По завершению программы занимающиеся должны уметь:

- самостоятельно ставить для себя цели и задачи и добиваться их решения;
- сохранять физическую форму организма;

    - вести здоровый образ жизни и прививать его окружающим.

Содержание Программы Здоровые решения» учитывает особенности подготовки по пауэрлифтингу, настольному теннису, плаванию, футболу в том числе:

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса;

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств;

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических качеств.

Программа разработана на основе принципов:
- принцип комплексности - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы педагогического и медицинского контроля);

- принцип преемственности - определяет последовательность изложения программного материала и  соответствия его требованиям, чтобы обеспечить в тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;

- принцип вариативности - предусматривает индивидуальные особенности разновозрастной группы, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Таблица 1

Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической и

спортивной подготовке
	Этап

подготовки
	Минимальный возраст для

зачисления
	Максимальное

число уч-ся в

группе
	Минимальное кол-во часов в неделю
	Максимальное

кол-во часов

в неделю
	Требования

по

спортивной подготовке

	Спортивно-

оздоровительный
	20 лет
	20
	2
	6
	Оздоровление и профилактика 


Учебный план тренировочных занятий
	Содержание  занятий
	I модуль
	IIмодуль

	 Теоретические занятия
	2
	6

	ОФП
	10
	46

	СФП
	10
	40

	Технико-тактическая подготовка
	10
	40

	Тренерская и судейская практика
	2
	6

	Контрольные нормативы
	2
	6

	Всего 
	36
	144


Организация учебно-тренировочного  процесса.
1. Учебная работа программы «Здоровые решения» проводится в физкультурно-спортивном комплексе «Дельфин»  круглогодично на основании данной программы.

2. Образовательная группа (члены Профсоюза) принимающая участие в данной программе распределяется по тренировочным площадкам: футбольное поле, плавательный бассейн, настольный теннис и тренажерный зал, с учетом своих целей  тренировки.
3.   Занятия ведутся по индивидуальным планам и видам.
Плавание – плавание, упражнения на воде, плавание.

Пауэрлифтинг – разминка, работа на тренажерах, штанга, разгрузка.

Настольный теннис – игра в парах.

Футбол – двухсторонняя игра в мини-футбол.

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
Массовые спортивные мероприятия, проводимые на территории нашего района. Самые известные спортивные общества, объединяющие наибольшее количество людей. Физическая культура и спорт, как важное средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения дееспособности организма.
 Основные формы физической культуры и спорта: базовая физическая культура, профессионально-прикладная физическая культура, спорт, оздоровительно-реабилитационная физическая культура.

Принципы системы физического воспитания в РФ (всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практической). 

Правила соревнований по пауэрлифтингу, плаванию, настольному теннису, футболу.
        Требования к инвентарю, спортивной экипировке и оборудованию 
   Спортивная одежда - должна быть достаточно свободной для выполнения полной амплитуды движения, достаточно теплой в прохладную погоду и достаточно легкой в жару. Обувь - (штангетки, чешки, полукеды) играет важную роль, поскольку она предохраняет своды стопы от деформирующего воздействия, очень важно также качество сцепления подошвы с помостом.
     Необходимо знать - правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря, технику безопасности и самостраховки.
       Требования к спортивным залам и бассейну для занятий. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов.

        Оборудование и инвентарь зала для пауэрлифтинга: Штанги: «лифтерская», тренировочная, нестандартная, специальная скамья для жима лежа и стойки для приседаний, вспомогательные тренажеры, гири парные от 8 до 32кг., разборные гантели парные от 3 до 30кг., стойка под гантели, стойка под грифы и диски, магнезия (урна для магнезии),  подставки, медицинские весы, специализированный помост, гимнастические маты, палки, скакалки, брусья параллельные, перекладина высокая и низкая, гимнастическая стенка, музыкальный центр, наглядная агитация, методический уголок, справочные материалы.

Для занятий пауэрлифтингом необходимы специальные аксессуары (эластичные бинты на колени и запястья, жимовые майки и комбинезоны для приседаний и тяги, ремни пауэрлифтера или штангиста, мел, присыпка, мангезия и др.).

        Оборудование и инвентарь зала для настольного тенниса: стол для настольного тенниса, сетка с креплением, ракетки и шарик-мяч.

        Для футбола: спортивный зал, ворота футбольные с сеткой, футбольные мячи, фишки для обводки.

        Для плавания: бассейн с разделительными поплавками, доски для плавания, колобашки для ног.
Общая физическая подготовка для занимающихся
Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека.
ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого ориентировано на повышение функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде деятельности или виде спорта.

Общеразвивающие упражнения без предметов:

упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание.

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине;

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.;

Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.)

разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения.
Общеразвивающие упражнения с предметом:

упражнения со скакалкой;

с гимнастической палкой;

с набивными мячами

Упражнения на гимнастических снарядах:на гимнастической скамейке; на перекладине, на гимнастической стенке 
Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини-батуте; 
Легкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места и разбега; прыжки в высоту с места.

Спортивные игры: настольный теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам; Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты;
Плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения утопающих.
 Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие техдвигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта).

СФП состоит из тренировочной работы, строго соответствующей характерным особенностям избранного вида спорта, для создания фундамента, который бы обеспечивал рост спортивных достижений. Специальная физическая подготовка: упражнения для мышц ног; упражнения для мышц спины; упражнения для мышц рук; упражнения для мышц плечевого пояса.
Другие виды спорта и подвижные игры

Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений — служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.

         Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

         Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

       Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

        Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия.

       Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе.
         Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.

       Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучаемым определенную установку на игру.

  Требования техники безопасности и предупреждение травматизма 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма занимающихся к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения.
    Вся ответственность за безопасность во время тренировочного процесса возлагается на самого занимающегося.

В пауэрлифтинге необходимо контролировать свою нагрузку так как  в пауэрлифтинге занимающийся имеет дело с большими и даже запредельными весами, которые при не соблюдении определенных принципов могут нанести непоправимый вред организму. Но не стоит бояться какой либо травмы, если соблюдать все правила безопасности и права техники, их достаточно легко избежать.

В настольном теннисе контролировать движения кисти рук и ног.

В плавании, правила безопасности в воде.

В футболе правила травматизма, вывих, удар и т.п.

Также основным видам травм относится и различные растяжения мышц и связок.

Неправильная техника выполнения упражнений
Именно это и является основной причиной травм в большинстве случаев. Прежде чем приступать к выполнению упражнения следует хорошо закрепить все технические моменты, поработав с легкой нагрузкой или легким весом для полной концентрации на движении. И только когда все движения доведены до автоматизма можно приступать к наращиванию нагрузки.

Неправильная методика тренировок
К этому типу причин можно отнести пренебрежение разминкой. Хорошая разминка должна быть обязательно включена в любую программу тренировок. В ней также должны быть включены упражнения на растяжку мышц, как известно недостаточная гибкость может также привести к травмам.

Должен соблюдаться принцип от простого к сложному. Часто бывает так, что спортсмену не терпится перейти на новый вес. Он просто -напросто неверно рассчитывает свои силы и как результат получения травмы. Также следует учитывать, что мышца намного быстрее адаптируются к новой нагрузке, чем связки и сухожилия. Для адаптации к новым нагрузкам им нужно большее время и это следует учитывать.

Формы аттестации планируемых результатов программы
Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения (таблица 3), которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей и специальной физической подготовленности.

Таблица 3
Нормативы общей физической подготовки 
	Контрольные упражнения (тесты)
	
	

	
	Мужчины
	Женщины

	Бег на 30 м, 100 м
	
	

	Челночный бег 3х10 м
	
	

	Подтягивание из виса на перекладине
	
	

	Сгибание и разгибание  рук в упоре лежа
	
	

	Подъем туловища лежа на спине
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	

	Гибкость
	


 Данные результаты берутся из нормативов ГТО по ступеням возраста
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