Конспекты открытых учебно-тренировочных занятий.

План занятия
Задачи: 1.ОФП (РДО, техника перемещения, координация, равновесие).

               2.Развитие чувства мяча; обучение тех- ке  ведения, передач.

               3.Профилактика плоскостопия.

Дата:14.03.13г.                                                                        Время:13.30-15.45(2часа15мин)

Количество занимающихся: человек.         Специализированность: специфические-48%
Инвентарь: мячи, фишки, фитболы, стойки, маты, батут, лестница.                         неспецифические-52%                                                              Тренер: Кретов В.В.

	№

части
	                      Содержание занятия
	Дозировка
	       Метод. указания

	1.

2.

3.
	Подготовительная часть.

1.ОЗЗ.

2.Упражнения на фитболах. 

Пауза для смены инвентаря

3.Упражнения с мячами (различные перекаты мяча )
Основная часть.

1(а) Полоса препятствий.

    1                         2                           3                    4                 5                       6



                  9                                                                                                       7

                                                                                                          8



Пауза (смена станций, питьё воды)

1(б) Частота ног.


2 Ведение мяча, изменение направления движения, пас.



Пауза (сбор инвентаря, питьё воды)

3 Футбол
4х4
Заключительная часть.

Профилактика плоскостопия. Подведение итогов занятия.

	   35мин

1мин

15мин

4мин

15мин

   90мин

15мин 

5 повторений

3мин

15мин

7 повторений

15 мин

3мин

37мин

10мин
	Спина прямая.

Добиваться расслабленного «лёгкого» выполнения задания.

Выполнение кувырка в группировке, оббегание стоек за счёт быстрой работы ног, ведение мяча выполняется касанием на каждый шаг.

1-кувырок вперёд

2-оббегание стоек

3-приставным шагом

4-прыжок через барьер

5-кувырок вперёд

6-прыжок на батуте

7-кувырок вперёд

8-подлезание под барьером

9-ведение

Частота ног максимальная, руки двигаются вдоль тела,  пояс верхних конечностей  расслаблен.

Контроль мяча, добиваться точного выполнения передач.

Задание: на половине соперника отбор проводится у любого игрока , на своей только у определённого игрока.


Методические разработки.


[image: image1.emf]    Аннотация     Данная  разработка  представляет  собой  методический  материал  для    проведения   «   уроков   здоровья »    в процессе внеклассной физкультурно - оздоровительной и спортивной работы   в  учреждениях  дополнительного  образования детей    физкультурно - спорти вной направленности ,   с целью  п риобщения обучающихся   к олимпийскому движению в рамках подготовки  Российской Федерации к XXII Зимним Олимпийским играм 2014 года.   Разработка    п редназначена     для оказания  методической помощи тренерам - преподавателям ,     замести телям директоров   по воспитательной работе ,  методистам, педагогам дополнительного образования     в  учреждени ях   дополнительного образования   детей    физкультурно - спортивной направленности .     Данная методическая разработка основана на практическом опыте  проведени я  внеклассных  мероприятий    и может использоваться  на  учебно - тренировочных  занятиях   совместно с   теоретическ ими сведениями   в учреждениях   дополнительного образования детей    физкультурно - спортивной направленности .         .                                                        


Пояснительная записка

          Тренеры-преподаватели  и педагоги дополнительного образования  стремятся к тому, чтобы занятия были эмоциональными, интересными, чтобы дети видели в них необходимость и личностный смысл.  

На сегодняшний день деятельность  тренеров-преподавателей и педагогов дополнительного образования основана на решении таких задач, как воспитание ценностных ориентаций, физическое и духовное совершенствование обучающихся. 
 В связи с этим  необходимо ставить перед собой задачу  использования нетрадиционных технологий для развития физических качеств и получения различной информации   в сочетании. Процесс получения информации  становится  интересен обучающимся, если полностью увлекает  их своим творческим  процессом. 
         В связи с тем, что в 2014 году  в России проводятся Зимние Олимпийские игры, на первый план выходит  получения информации о Российском Олимпийском движении. 
Основной целью данного мероприятия является знакомство с  современным  Олимпийским движением,  видами спорта,  городами в которых проходили Олимпийские  игры,  спортсменами Олимпийцами.     

 
Данная разработка рассчитана на детей  9-12 лет, обучающихся в группах начальной подготовки  в учреждениях дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности,  основной формой  проведения является внеклассное мероприятие и учебно-тренировочное занятие. 
	Часть урока


	                  Содержание  
	Дозировка
	   Организационно-    

       методические 

         Указания

	1. Подготовительная часть

5 мин

 
	1. Построение, сообщение задач урока.

- Здравствуйте ребята!

Вопрос: «Какого грандиозного события ждут миллионы  людей?»

- Сегодня мы с вами играем в олимпийцев.

 - Как и  все спортсмены, обязательно делаем разминку:

2. Различные виды ходьбы: на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, 

3. Бег и его разновидности: с захлестом голени назад, высоким подниманием колен, приставным шагом.

3. Общеразвивающие упражнения в ходьбе по кругу:

а) и.п. левая рука вверху правая внизу, смена положения рук  на каждый шаг;

б) и.п. руки согнуты в локтях на уровне груди, ходьба выпадами вперёд с поворотами туловища и движениями рук в сторону шагающей ноги; 

в) наклоны туловища вперёд,  руками достаём носки правой и левой ноги по очереди; 


	1 мин.

1мин.

3мин.

по 20м каждый вид ходьбы,
по 20м каждый вид бега

7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз
	Дети в единой  спортивной форме.

«Класс – в одну шеренгу стройся!» Напомнить о ТБ.
Приветствие детей.
Звучат ответы детей

«Олимпийские игры»

-Слайд №1, 

-Слайд №2

Следим за дыханием,

 соблюдаем интервал.

-Слайд №3

Упражнения выполняем правильно. 

Следить за работой рук, соблюдением дистанции, правильным дыханием.

-Слайд №4

Наклоны выполнять на каждый шаг, следить за дыханием, соблюдать интервал.

	2. Основная часть

30мин.

3. Заключительная часть.

5мин.


	1. Перестроение  в движении

Начинаем соревнования!

- У нас три команды - Первая, Вторая, Третья. 
(цифрами 123)

2. Выбираем капитанов,  произносим клятву.

3. Эстафета  «ОЛИМПИЙСКИЕ ГОРОДА », их много и названия их порой сложные, так как это города со всех континентов. Но мы с вами постараемся прочитать и даже запомнить.

Эстафета  кто быстрее принесёт таблички с городами. По команде участник добегает до поворотной отметки, берёт табличку с названием города, бежит обратно, передаёт эстафету.

4.Игра «ВЫЗОВ НОМЕРОВ».

Команды поворачиваем направо Ребята каждой команды рассчитывается по порядку, запоминают свой номер. 

Поворот налево в колонну по одному.
Играем.

Кто это? Что вы знаете о нём?

1. Пьер де Кубертен

2. Лариса Латынина

3. Алексей Немов

4. Раиса Сметанина

5. Луиза Носкова

6. Александр Попов

7. Елена Исинбаева

8. Любовь Егорова

9. Евгений Плющенко

5. Эстафета «Угадай вид спорта».

1. Попади в цель (биатлон).

2. Бег в обруче змейкой (фигурное катание).

3. На ледянке перевозим груз (санный спорт).

4. Толкание набивного мяча перед собой (кёрлинг).

5. Ведение шайбы клюшкой (хоккей с шайбой).

1. Подведение итогов. 

Капитаны команд подсчитывают  количество жетонов.

- Ребята, вы уже знаете, что Международный  Олимпийский комитет выбрал город Сочи столицей 22 Олимпийских игр. Благодаря этому решению Россия сможет провести первые в своей истории зимние Олимпийские игры, которые станут важнейшим событием  в жизни нашей страны. 

Посмотрите на свои жетоны.

Вопрос: Что вы можете сказать о них? (это талисманы зимних олимпийских игр)

Вопрос: Какое событие пройдёт  в Тобольске 12 декабря и все вы станете очевидцами этого события? (эстафета Олимпийского огня)

2. Организованный выход из спортивного  зала.

Всего вам доброго!
	30”

3 мин.

1 раз

Кол-во раз по количеству участников в команде

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз
1 раз
1 раз
1 раз
1 раз
1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.


	 «Налево в колонну по три, Марш!» Интервал, дистанция  2м.
Вопрос: Кто  знает, о чём говорит это число 123? (Такое количество дней проносят олимпийский огонь по России)

Капитаны выходят вперёд перед своими командами, поворачиваются лицом к команде. Клятву  читает самый лучший чтец. 

-Слайд №5 

Текст предложил Пьер де Кубертен. Сейчас  он звучит так (даём текст) (приложение №1)

Таблички лежат напротив каждой команды. На табличках  города, в которых проходили Олимпийские игры.

(Есть таблички, в которых не проходили игры).Читаем и проверяем города. За победу команда получает жетон и дополнительно, если все города олимпийские.

-Слайд №6

«Направо, в командах по порядку номеров рассчитайсь», называю громко номер 2,3 и т.д.  участники под этим номером выбегают из строя и бегут  за своим номером каждый к своей  стойке.

Возвращаются   и получают задание

 -Слайд 7-26

(Приложение 2)

Участник, первым выполнивший задание, имеет право первым ответить на вопрос,  второй – вторым, третий-третьим. Затем просим помощи у команды (поднимают руки). 

Получают жетоны за правильные ответы.

-Слайд № 27

(Приложение 3)

Участники выполняют задания  до поворотной отметки и обратно. 

За каждую эстафету команды победители получают жетоны и за угаданный вид спорта дополнительно. 

Ребята поднимают руки.

Команда, набравшая  большее количество  жетонов является победителем.

-Слайд №28

Капитаны раздайте жетоны каждому участнику своей команды

Звучат ответы детей

Звучат ответы детей

Команде-победителю даётся право  первой выйти из спортивного зала.

-Слайд №29


Урок-здоровья  «Олимпийский»
Цели:

1. Пополнить знания  обучающихся об особенностях Олимпийского движения, о зимних Олимпийских видах спорта.
2. Познакомить обучающихся с выдающимися спортсменами и людьми, которые внесли большой вклад в организацию и проведение Олимпийских игр.

3.  Воспитывать интерес к спорту, творческий интерес и позитивное отношение к Олимпийским  играм, пропагандируя спорт, здоровый образ жизни.

Оборудование:  спортивный зал, карточки с названием столиц Олимпийских игр, карточки  с фамилиями людей, имеющих отношение к олимпийским играм,

набивные мячи,  шайбы, клюшки, теннисные мячи, обручи, стойки, ледянки, жетоны,   ТСО (мультимедиа).

Продолжительность мероприятия: 40 минут

Дата, место проведения мероприятия:  25 октября 2013г. МАУ ДОД «ДЮСШ №2», 26 ноября 2013г. МАОУ «Гимназия  имени  Н.Д.Лицмана», 
Ход урока:

Список литературы

1. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры. – 2-е изд.,перераб. И доп. – М.: Физкультура и спорт, 2000.- 496 с.

2. Родиченко В.С. и др.Твой олимпийский учебник: учеб. пособие для олимпийского образования; Олимпийский комитет России.-22-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2010. -144с.

3. Интернет-ресурсы: «Википедия» -  свободная энциклопедия

4. СМИ

Клятва:
«От имени всех спортсменов я обещаю, что мы будем участвовать в этих Играх уважая и соблюдая правила, по которым они проводятся, без допинга и наркотиков, в истинно спортивном духе, во славу спорта и во имя чести своих команд» 
Приложение 2

Кто это? Что вы знаете о нём?

1. Пьер де Кубертен  - Французкий спортивный и общественный деятель.  
Инициатор организации современных Олимпмйских игр в 1896г.
Президент МОК  с 1896 -1925гг. 
2. Лариса Латынина- Советская гимнастка, девятикратная олимпийская чемпионка, имеет наибольшую коллекцию олимпийских медалей:  
9 золотых,5 серебряных,4 бронзовые
3. Алексей Немов - российский гимнаст,4-кратный олимпийский чемпион
В 2000 году в Лондоне ему как лучшему спортсмену планеты вручён спортивный Оскар. За выдающиеся спортивные достижения имя Немова занесено в Книгу Рекордов Гиннеса.
4. Раиса Сметанина - прославленная советская лыжница, принимала участие в пяти подряд зимних олимпиадах,4-кратная олимпийская чемпионка, Бронзовый  призер Олимпийских Игр, последнюю медаль завоевала в Альбер Виле за несколько дней до 40-летия
5. Луиза Носкова- первая олимпийская чемпионка по биатлону из Тюменской  области. С нее  началась победная история женского биатлона нашей области. На XVII (1994г.) зимних  Олимпийских играх в  норвежском Лиллехаммере  стала олимпийской  чемпионкой в эстафетной гонке.

 В настоящее время живёт и работает в Тюмени (заместитель директора департамента по спорту и молодежной политике Тюменской области). 
6. Александр Влади́мирович Попов  -  биатлонист. 
Олимпийский чемпион  1988 года в эстафете 4×7,5 км, 
Серебряный  призер Олимпиады 1992 года в эстафете 4×7,5 км. 
Четырёхкратный чемпион мира в командной гонке. 
Чемпион Европы 1995 года в эстафете.
Окончил  Тобольский педагогический институт (1994).
С 2010 — старший тренер мужской сборной Беларуси по лыжным гонкам.
7. Елена Исинбаева - Российская  прыгунья с шестом. Двукратная олимпийская чемпионка (2004, 2008), обладательница бронзовой медали Олимпийских игр 2012 года. Обладательница 28 мировых рекордов  в прыжках с шестом среди женщин. Елена является лучшей спортсменкой планеты 2007 и 2009 годов по версии Всемирной академии спортивной славы
8. Любовь Егорова - Знаменитая  советская и российская лыжница,6-кратная олимпийская чемпионка , 3-кратная чемпионка мира, Заслуженный мастер спорта России, Герой Российской Федерации  - «за выдающиеся достижения в спорте, мужество и героизм, проявленные на XVII зимних Олимпийских играх 1994 года». Делит с Лидией Скобликовой рекорд среди женщин по количеству золотых наград на зимних Олимпийских играх (по 6).
9. Евгений Плющенко - Выдающийся  российский фигурист, олимпийский чемпион 2006 года,  двукратный серебряный медалист Олимпиад (2002 и 2010 годов),  трёхкратный чемпион мира, семикратный чемпион Европы, десятикратный чемпион России в мужском одиночном катании.  Евгений Плющенко  стал первым в истории фигуристом, выполнившим на соревнованиях множества сложных элементов 
Приложение 3

   Зимние олимпийские виды спорта

1.Зимний олимпийский вид спорта, сочетающий лыжную гонку со стрельбой из винтовки. (Биатло́н).
2..Вид спорта, относится к сложнокоординационным видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена или пары спортсменов на коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением дополнительных элементов (вращением, прыжками, комбинаций шагов, поддержек и др.) под музыку. (Фигу́рное ката́ние).
3.Это соревнования в скоростном спуске на одноместных или двухместных санях по заранее подготовленной трассе. Спортсмены располагаются на санях на спине, ногами вперед. (Санный спорт).

4. Командная  спортивная игра на ледяной площадке. Участники двух команд поочерёдно  пускают по  льду специальные тяжёлые гранитные снаряды («камни») в сторону размечанной на льду мишени («дома»). От каждой команды - четыре игрока. ( Кёрлинг)

   5. Командная спортивная игра на льду, заключающаяся в противоборстве двух команд, которые передавая шайбу клюшками, стремятся забросить её  наибольшее количество раз в ворота соперника и не пропустить в  свои. (Хоккей с шайбой).
Программы
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Авторская

ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА

«Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата, средствами лёгкоатлетических упражнений»

(Возраст детей: 10 - 17 лет)

                                                            Срок реализации: 3 года

                                                             Год создания: 2011 год 

                                                             Составил: тренер-преподаватель по легкой          атлетике, Коваленко Александр Иванович
г. Тобольск – 2013г.

                                                     Паспорт 

Образовательной программы
«Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата, средствами лёгкоатлетических упражнений»

1. Наименование программы: «Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата средствами, лёгкоатлетических упражнений» 

2. Тренер-преподаватель: 
Коваленко Александр Иванович 

3. Организация заявитель: Комитет по физической культуре и спорту администрации города Тобольска Тюменской области. 

4. Организация - исполнитель: Муниципальное автономное учреждение дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная  школа №2». 
5. Адрес организации – исполнителя: 626150, Тюменская область, 

город Тобольск, переулок Рощинский 69, тел/факс 8(3456) 25-20-45. 

6. Территория, на которой реализуется программа: 626150, Тюменская область, город Тобольск, переулок Рощинский 69, тел/факс 8(3456) 252045. 

7. Характеристика контингента обучающихся: программа предназначена для детей – инвалидов с нарушениями опорно-двигательного аппарата (болезнями костно-мышечной системы),  от 10 лет до 17 лет. 

8. Цель и задачи программы: 
- формирование необходимых знаний в области физической культуры личности;

- укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, повышению сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

- обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых умений и навыков;

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности;

- воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к организованности, ответственности за свои поступки, любознательности, активности, самостоятельности.

9. Направленность: оздоровительно-спортивная.
10. Срок реализации: 3 года

11. Вид программы:   авторская

12. Уровень освоения: общекультурный, оздоровительно-ориентированный
Краткое содержание программы: Разработанная авторская образовательная программа «Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата средствами лёгкоатлетических упражнений» представляет собой разработанный комплекс оздоровительно-спортивного направления, сохраняющий и повышающий игровую, двигательную деятельность занимающихся. Является одним из способов стимулирования телесных, психических, интеллектуальных возможностей детей.

Предлагаемая программа позволяет выбрать те формы организации занятий, которые направленно воздействуют на определенные функции аномального развития, которые имеют отклонения и отстают в развитии.

В процессе реализации занимающиеся расширяют социальный контакт; обеспечивают досуг и хобби; удовлетворяют потребность в общении; сохраняют чувства собственного достоинства; приобретают знания о заложенных природой возможностях в человеке; формируют потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями. 
Директор МАУ ДОД «ДЮСШ№2»     _________________ С.В. Зайцева

Пояснительная записка

Концептуальная часть программы «Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата средствами лёгкоатлетических упражнений».

Адаптивное физическое воспитание (АФВ) -  единственный вид адаптивной физической культуры, в котором осуществляется удовлетворение потребностей государства в подготовке подрастающего поколения к жизни – трудовой деятельности, общественной активности, защите безопасности страны.

При правильной постановке процесса воспитания личности, перечисленные потребности государства должны совпадать потребностями каждого конкретного человека – его подготовке к жизни, бытовой, трудовой и социальной деятельности. С точки зрения государственной политики, главная цель АФВ состоит в максимально возможной коррекции основного дефекта путем применения, начиная с момента его обнаружения (в ряде случаев – с момента рождения ребенка), средств и методов АФК для подготовки инвалидов и лиц с отклонениями в состоянии здоровья к жизни и доступной образовательной и профессиональной деятельности.
 Роль адаптивной физической культуры (АФК) в жизни инвалидов достаточно велика. АФК используется для работы с людьми, имеющими проблемы со здоровьем. Это обстоятельство требует значительной, а иногда и принципиальной трансформации (приспособления, коррекции или, по – другому, адаптации) задач, принципов, средств и методов физической культуры к нуждам занимающихся.   Для инвалидов занятия физической культурой и спортом выступает как фактор улучшения самочувствия, повышения уровня здоровья и уровня физической подготовленности, удовлетворения потребности в общении, расширении кругозора знакомств, самореализации при занятии спортом. 

Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются мощными факторами, повышающими адаптационные возможности организма, расширяющими функциональные резервы.  Систематическая двигательная активность оказывает благотворное влияние на эмоциональное состояние человека. 

У больных с церебральным параличом отмечается недостаток силы восприятия, и его можно устранить в какой-то степени посредством реализации программы упражнений. Дефекты восприятия в основном восполняются программой упражнений для развития зрительных и тактильных ощущений. 

 Программа развития физической подготовленности мышечной силы коррекционной работы направлена на снижение примитивных рефлексов, повышение двигательной силы, развитие способности удерживать равновесие тела, выполнение ритмических движений.

  Поэтому именно АФВ с её разнообразным арсеналом средств, предоставляет возможности для решения проблем, связанных со здоровьем. 

  Образовательная программа опирается на основные принципы обучения, в ней используются как современные научные знания в области педагогики, психологии, социологии, так и на практические достижения в области физической культуры и спорта. Структура образовательной программы построена по логической схеме от простого к сложному, сочетая теоретические знания с практической работой. В структуре программы представлены все элементы содержания обучения (знания, умения, навыки) во взаимосвязи со средствами их реализации. 

  Программа составлена с соблюдением психолого-педагогических и санитарных норм.  

  В целях развития физической культуры и спорта инвалидов в городе Тобольске, в 2011 году  на базе МАУ ДОД «ДЮСШ№2» и МАУ «Физкультура и спорт» были образованы группы по работе с детьми с ограниченными физическими возможностями.  Начиная, работу с детьми инвалидами, используется опыт работы в школе, в качестве учителя физической культуры, а так же опыт работы тренера-преподавателя по легкой атлетике.  На период создания группы насчитывалось пять детей-инвалидов. В дальнейшем при тесной взаимосвязи с общеобразовательными учреждениями, центром реабилитации несовершеннолетних, детскими медицинскими учреждениями, в частности врачами неврологами, а также при непосредственном участии родителей имеющих детей – инвалидов, численность занимающихся значительно возросла до 30 детей-инвалидов.    

   Продолжительность освоения образовательной программы.
  Программа «Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата средствами лёгкоатлетических упражнений» рассчитана на три года. 

 Характеристика обучающихся по курсу детей. 

Согласно действующим стандартам к участию в соревнованиях среди лиц с ограниченными физическими возможностями допускаются спортсмены не моложе 12 лет. Однако, наблюдения показали, что к соревнованиям можно допускать детей имеющих ограничения физических возможностей уже с 10 лет, пройдя начальную подготовку не менее 6 месяцев, так же в процессе реализации  оздоровительно – спортивной программы, было выявлено, что целесообразно принимать в группу занимающихся - детей более раннего возраста, это приведет к расширению возможностей двигательных действий на раннем этапе  развития, позволит им,  повысив свои физические кондиции, включаться в общественно полезный труд и достигнуть в дальнейшем  высоких результатов в спорте. 
  Поэтому программа предназначена для детей и подростков с ограниченными физическими возможностями здоровья от 10 до 17 лет. Наполняемость групп: оптимальная - 10 человек, допустимая – 15 человек. Количество групп и наполняемость групп, может быть различным, в зависимости от тяжести заболевания. 

  На занятиях в группе «Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата средствами лёгкоатлетических упражнений» дети получают знания в области физической культуры и спорта. Так, благодаря развитию спорта инвалидов, два воспитанника Зайцев Артем и Плесовских Антон поступили в Тобольскую  социально-педагогическую Академию им. Д.И. Менделеева на факультет физической культуры. 

Режим занятий: тренировочные занятия проводятся три раза в неделю по 2 часа. Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по предоставлению тренера преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения в общеобразовательных учреждениях с учётом возрастных особенностей детей и установленных санитарно-гигиенических норм.

 Кроме основных задач физического воспитания для инвалидов выполняется ряд коррекционных задач, имеющих самостоятельное значение, но тесно взаимосвязанных. Это, прежде всего задачи, включенные в компенсацию основного дефекта и в коррекцию вторичных нарушений, обусловленных основным заболеванием, и выполнения таких двигательных заданий, которые развивают: 

- мышечно-суставное чувство, 

- ориентировку в пространстве и времени,   

- память на последовательность движений, 

- внимание к своим движениям, 

- умение выполнять движения по словесной инструкции, 

- анализ движения по качеству их выполнения. 

 Правильно подобранные и дозированные, они являются мощным воздействием, адресованными на различные отделы ЦНС, которые изменяют соотношение возбудительных и тормозных процессов в коре больших полушарий и могут быть направлены на перестройку патологических условных рефлексов, возникающих в процессе заболевания. 

 Формы, методы и принципы обучения детей.

Направленность содержания занятий по адаптивному физическому воспитанию различает следующие виды:
- теоретические;

- инструкторско-методические;

- практические. 

Применение научно обоснованного комплекса упражнений, направленных на увеличение силы, выносливости подвижности у лиц, имеющих функциональные ограничения и нуждающихся в нормальном физическом развитии – входит в основу занятий с занимающимися. Отмечая несомненную значимость всех принципов адаптивной физической культуры, необходимо отметить, что наибольшее практическое значение в адаптивном физическом воспитании имеют специально-методические принципы:

- диагностирования (учета особенностей индивидуального дефекта, его структуры, времени поражения, медицинского прогноза, показаний и противопоказаний к использованию физических упражнений, а также сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений);

- коррекционно-развивающей;

- компенсаторной;

- профилактической направленности. 
Программа опирается на основные принципы физического воспитания: индивидуализации обучения, поощрения и развития интересов и способностей учащихся, комплексный характер и вариативность обучения, новые организационные формы учебного процесса. 

 При составлении программы учитывались такие принципы в обучении как доступность, систематичность, наглядность. 

  Используя  спортивные сооружения и спортивный инвентарь (мячи, шведские стенки, степы, гимнастические скамейки, волейбольную сетку, и т.д.), подобранный комплекс упражнений, дают возможность в короткие сроки научить детей с ДЦП удерживать равновесие при ходьбе.  Так, за время работы по данной программе трое детей 7 лет, 9 лет и 13 лет научились удерживать равновесие при ходьбе.     

На занятиях  применяются разнообразные методы обучения:  

-методы формирования знаний;
-методы обучения двигательным действиям; 

-методы развития физических качеств и способностей; 

-методы воспитания личности; 

-методы педагогического воздействия;

-методы организации взаимодействия педагога и занимающихся; 

Перечисленные выше методы, обеспечивают  получение воспитанниками необходимых знаний, умений и навыков, активизируют их мышление, развивают и поддерживают интерес к физической культуре и спорту. Выбор метода обучения зависит от содержания занятий, уровня, подготовки и опыта воспитанников. 

 При правильной организации учебно-воспитательного процесса у подростка  формируются навыки здорового образа жизни, такие свойства, как терпение, усидчивость, ответственность за себя и других, трудолюбие, дисциплинированность.

Формы организации занятий физическими упражнениями разнообразны, они могут быть систематическими, эпизодическими, индивидуальными, соревновательными и т.д. Игра как средство коррекции имеет большое значение в физическом воспитании инвалидов с учетом специфики их основного заболевания. 

Формы подведения итогов реализации образовательной программы и критерии оценки. 

  К числу важнейших элементов работы по данной программе относится отслеживание результатов. Способы и методики  определения результативности образовательного и воспитательного процесса разнообразны и направлены на определение степени развития, спортивных способностей каждого подростка, сформированность его личных качеств. 

  В сентябре 2011 года средствами реализации программы,  четверо воспитанников (Земерова Юлия, Редикульцева Кристина, Липская Екатерина, Мухаметшин Андрей) стали призерами   и победителями V Территориальных детско-юношеских Паралимпийских игр Тюменской области по легкой атлетике и завоевали 10 медалей (в том числе 4 золотых, 4 серебряных, 2 бронзовых). Редикульцева Кристина по итогам 2011 года стала победительницей  в номинации «Любительский спорт».  Зайцев Артем в феврале 2012 года становится серебряным призером в беге на дистанции 1500 метров зимнего Чемпионата и первенства РФ среди спортсменов с ПОДА проходившего в г. Брянске. Он же в июне 2012 года становится серебряным призером в беге на  дистанции 100 м и 200 м летнего Чемпионата и первенства РФ среди спортсменов с ПОДА проходившего в г. Чебоксары и выполняет норматив кандидата в мастера спорта по легкой атлетике. В сентябре 2012 года в VI Территориальных детско-юношеских Паралимпийских играх Тюменской области приняли участие 9 воспитанников  стали победителями и призерами во всех видах спорта (шахматы, легкая атлетика, настольный теннис, дартс, бочча) и завоевали 28 медалей (в том числе 10 золотых, 13 серебряных, 5 бронзовых).     

Ожидаемые результаты                

 1.В обучении               

По окончании обучения подростки должны знать:            

 -культуру поведения и манера поведения; 

 -поведение в общественных местах;           

-поведение дома и культура быта.                 

2.В воспитании            

 -сформированность коммуникативной культуры;             

 -умение проектировать своё будущее с позиции духовно-нравственной,               гражданско-патриотической личности. 

 3. В развитии 

  - раскрытие спортивных и творческих способностей;               

  - пробуждение познавательной активности.  

    Необходимым условием для решения задач, стоящих перед спортивной школой, является качественное планирование учебного материала.  В программе отражены основные задачи на этапах подготовки спортсменов с нарушением опорно-двигательного аппарата (болезнями костно-мышечной системы),  характеристика годичного цикла подготовки, условия зачисления и перевода занимающихся на последующий год многолетней подготовки.  

   В процессе занятий со спортсменами с нарушением опорно- двигательного аппарата (болезнями костно-мышечной системы), тренер преподаватель решает следующие задачи:

Общие: укрепление здоровья, повышение работоспособности организма, формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, развитие и совершенствование двигательных качеств; формирование навыков здорового образа жизни и устойчивого желания и осознанного отношения к выполнению физических упражнений. 

Специфические: создание условий для самосовершенствования; достижения уровня спортивного мастерства в зависимости от индивидуальных возможностей спортсменов – инвалидов; освоение техники легкоатлетических упражнений; приобретение теоретических  и практических знаний по легкой атлетике. 

Коррекционные: коррекция вторичных нарушений физического развития и психомоторики, развитие функций статического и динамического равновесия, улучшения подвижности в суставах, повышение психо-эмоционального тонуса.  

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, регулярное участие в соревнованиях.

Требования по видам подготовки. 

  В коррекционно-оздоровительную (физкультурно-коррекционную) группу принимаются дети с отклонениями в развитии или состоянии здоровья и инвалиды любого возраста, желающие заниматься адаптивной физической культурой и спортом, при наличии: у инвалидов – рекомендаций специалистов учреждений Государственной службы медико-социальной экспертизы, внесенных в индивидуальную программу реабилитации инвалидов; у детей с отклонениями в развитии или состоянии здоровья – направление или разрешение (допуск) лечащего врача к занятиям адаптивной физической культурой и спортом. 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка направлена на осмысление сути спортивной деятельности, связанных с ней явлений, процессов, и на развитие интеллектуальных способностей, без которых не мыслится достижение высоких спортивных результатов.  

Общая физическая подготовка. 

 Целью физической подготовки является разностороннее и гармоническое физическое развитие, укрепление мышечного корсета, коррекция физических нарушений, повышение исходного уровня физической подготовленности с использованием простых двигательных действий, необходимых в повседневной деятельности. Подбор упражнений, направленных на развитие физических качеств на этапе коррекционно-оздоровительной подготовки, осуществляется исходя из возможностей, возраста инвалидов с ПОДА, основного диагноза, и сохранности опорно-двигательного аппарата, сенсорных систем и психических функций, сопутствующих заболеваний, исходного уровня тренированности. Вследствие этого при подборе средств необходимо учитывать и возможности передвижения.   

 Для развития скоростных способностей рекомендуется использовать повторный, соревновательный, игровой вариативный методы. 

 Спортсменам, способным к передвижению без посторонней помощи, рекомендуется, быстроту одиночных двигательных действий, максимальный темп движений, стартового ускорения и комплексное проявление скоростных способностей с использованием прыжковых упражнений, повторного пробегания коротких отрезков от 10 до 40 м из различных исходных положений в различных направлениях. Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости и направления движения по звуковому или зрительному сигналу, эстафеты (без предметов и с предметами), подвижные и спортивные игры. Все задания и упражнения выполняются на максимально возможной скорости. 

  Для инвалидов, передвигающихся с посторонней помощью или на коляске, рекомендуется для развития быстроты одиночных двигательных действий и максимального темпа движений следующие средства, выполняемые на максимальной скорости: передачи партнеру мяча; удары о стенку мяча; ловля мяча, отскочившего от стены после броска партнера (с использованием теннисного, баскетбольного, волейбольного, футбольного и др. мячей), а для комплексного проявления скоростных способностей – использование адаптированных подвижных и спортивных игр. 

  В процессе силовой подготовки  на  коррекционно-оздоровительном этапе подготовки используется следующие доступные для инвалидов группы средств: с преодолением массы собственного веса. 

  Для, инвалидов передвигающихся с посторонней помощью или на коляске, рекомендуются для развития силы мышц передней и задней поверхности туловища следующие средства: переходы из положения лежа в положение сидя и поднимание туловища  из положения лежа  на животе; перекаты туловища из положения лежа на спине в положение лежа на животе (правом и левом боку); наклоны туловища вперед и в стороны. Упражнения для развития силы мышц  рук: сгибание-разгибание рук лежа на спине в висе на перекладине; сгибание-разгибание рук  в упоре лежа на животе. Также рекомендуется использовать упражнения с набивными мячами (весом не более 1-2 кг) в положении сидя, лежа;    

доступные тренажерные устройства; упражнения с отягощением за счет собственного веса тела; лазанье по канату и шесту.  

  Для развития координационных способностей рекомендуется использовать следующие средства для инвалидов, передвигающихся с посторонней помощью или на коляске: метание предметов(мяча, мешочка с песком, гимнастической палки) на заданное расстояние или направление. Подвижные игры с предметами повышают кожно-тактильную, мышечно-двигательную чувствительность, содействуют совершенствованию двигательной функции рук. 

Развитие гибкости осуществляется  с использованием доступных для инвалида средств и методических приемов: статические упражнения, динамические активные и пассивные упражнения, комбинированные упражнения с использованием локального и интегрального метода выполнения специальных упражнений, которые рекомендуется использовать после предварительного разогревания мышц и суставов (ОРУ, массаж, самомассаж). 

 Комплексное развитие физических качеств, эмоционально-волевой и психической сферы спортсменов с ПОДА эффективно осуществлять с использованием адаптированных спортивных и подвижных игр с учетом возможностей и уровня подготовленности занимающихся. 

 Подвижные и спортивные игры условно можно разделить на две группы. В первую группу входят игры, содержание которых предусматривает участие сохранных одной обеих верхних конечностей, использование для передвижений коляски, или передвижение на ягодицах и корточках. В этих играх могут принимать участие инвалиды с нарушением функций спинного мозга, ампутацией нижних конечностей, детским церебральным параличом и т.п. В основном это игры с мячом, баскетбол в колясках, волейбол сидя, бочча. 

 Вторая группа объединяет доступные подвижные и спортивные игры, направленные на использование сохранных функций нижних конечностей, где возможно использование активного передвижения (ходьба, бег, прыжки), и участие одной или обеих верхних конечностей в осуществлении движений. В этих играх могут принимать участие инвалиды с детским церебральным параличом, врожденным недоразвитием конечности.  После ампутации кисти или предплечья и т.п. также используются подвижные игры с мячом, мини-футбол, футбол, баскетбол, волейбол. Применяются разнообразные, доступные для инвалидов эстафеты с элементами спортивных игр.

Специальная физическая подготовка.
 Основными средствами специальной физической подготовки для детей с ПОДА являются упражнения, включающие весь технический арсенал, а также разработанные на их основе специальные упражнения.  

 Для развития быстроты рекомендуются упражнения, предельно быстро выполняемые с предметами в руках. Перешагивание, перепрыгивание  через малые препятствия. Бег по дистанциям.

  Специальная выносливость воспитывается на тренировке с     

          использованием тренировочных забегов с учетом времени, постепенно    

          возрастающего их количества на одном тренировочном занятии или на фоне  

          неполного восстановления. 

Контрольно – нормативные требования. 

Важным звеном управления подготовкой спортсменов с нарушением опорно-двигательного аппарата(болезнями костно-мышечной системы), является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке спортсменов  с нарушением опорно-двигательного аппарата(болезнями костно-мышечной системы).

Оценка уровня общей физической подготовленности 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа: исходное положение- упор лежа, руки и тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки, грудью слегка коснуться пола, затем руки снова полностью выпрямить (угол сгибания рук должен быть не менее 90град). Учитывается количество раз в течение 30с.

2. Поднимание туловища из положения лежа. Исходное положение лёжа на спине, сцепив руки  за головой, не сгибая коленей. Тренер или помощник фиксирует ноги испытуемого руками. По сигналу испытуемый поднимает туловище на 90 град. и возвращается в исходное положение. Учитывается количество раз в течение 30с. 

3. Метание мяча (массой 1кг) на дальность. Метание производится двумя руками из-за головы (от груди) из исходного положения, стоя или сидя на коляске. Учитывается расстояние, на котором приземлился мяч, в сантиметрах. 

4. Метание теннисного мяча в цель (стену). В течение 30с метать мяч одной рукой в мишень диаметром 30см, расположенную на стене на расстоянии 3м и на  высоте 1- 1,5м. Учитывается количество попаданий в мишень. 

Медико – биологический контроль. 

Медико - биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и уровня функциональной подготовленности. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углубленное медицинское обследование.

Распределение учебного материала для физкультурно – оздоровительных групп в годичном цикле для 1,2,3- годов обучения.
	№ п/п
	Раздел подготовки
	Количество часов

	
	
	1год
	2год
	3год

	1
	Теоретическая подготовка
	         6
	       6
	       6

	2
	ОФП
	     192
	   192
	   192

	3
	СФП
	       48
	     48
	     48

	4
	Контрольные нормативы(соревнования)
	       10
	     10
	     10

	5
	Медицинское обследование
	         4
	       4
	       4

	
	Всего часов
	      260
	   260
	    260


Примерный план – конспект учебно-тренировочного занятия по физической  подготовке в коррекционно – оздоровительной группе для спортсменов, передвигающихся с посторонней помощью или на коляске 
	   Содержание занятий 
	Продолжи-тельность
	Методические указания

	
	
	

	                           1
	         2
	                           3

	Подготовительная часть
	25-30 мин
	                       -

	1.Построение, объяснение задач и содержания тренировочного занятия
	      1мин
	                        -

	2.Общеразвивающие упражнения: разминка сохранных групп мышц
	8-10мин
	ЧСС до 120уд./мин

	3.Упражнения на воспитание гибкости

*для пальцев рук – разгибание пальцев надавливанием другой руки, с постепенным увеличением силы надавливания; 

*для запястья – сгибание, разгибание, круговые движения
*для плечевых суставов – вращения, маховые упражнения в разных направлениях и плоскостях, отведения рук; 

*для позвоночного столба – наклоны (назад, вперед, вправо, влево). Повороты (направо, налево), волнообразные движения 
	15-20мин 

3-4мин 

3-4мин

5мин 

5-6 мин
	Статическое удержание в разогнутом положении, мысленная концентрация внимания на работающих мышцах

Статическое удержание в разогнутом положении за счет надавливания другой рукой, мысленная концентрация внимания на работающих мыслях

Упражнения выполняются исходя из уровня сохранности двигательных функций, с помощью тренера или самостоятельно, если поражение позволяет это сделать



	Основная часть
	55-60мин
	

	 1.Упражнения для воспитания силы мышц рук:

*сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

*сгибание и разгибание рук из виса на перекладине лежа на спине
	10раз

10раз
	Угол сгибания рук не менее 90град

После каждого упражнения выполняется встряхивание и расслабление участвующих в работе мышц

	2. Упражнения для воспитания силы мышц туловища: 

*переходы из положения лежа в положение сидя;

*поднимание туловища из положения лежа на животе; 

*повороты на право и на лево из положения лежа на спине, в положение лежа на животе (правом и левом боку);

*наклоны туловища в перёд и в стороны 


	6-8раз 

6-8раз

6-8раз

6-8раз
	Упражнения выполняются с помощью тренера или самостоятельно, если поражение позволяет это сделать.

Между упражнениями для воспитания силы мышц туловища выполнять упражнения на восстановление дыхания

	3.Упражнения, выполняемые в изометрическом режиме: 

*напряжение и расслабление мышц кисти; 

*напряжение и расслабление мышц предплечья; 

*напряжение и расслабление мышц груди;

*напряжение и расслабление мышц живота;                                                         

*напряжение и расслабление мышц спины;

*напряжение и расслабление мышц бедра;

*напряжение и расслабление мышц голени;
	8-10раз 

8-10раз

8-10раз 

8-10раз

8-10раз

8-10раз

8-10раз
	После каждой серии упражнений выполняется встряхивание и расслабление принимающих участие в работе мышечных групп в течение 30-60 с. 

В случае отсутствия конечности или чувствительности определенной группы мышц выполняется фантомноимпульсное напряжение путем мысленного напряжения отсутствующего сегмента или чувствительности в нем 

	4.Упражнения с набивными мячами весом 1-2 кг в положении сидя на коляске или без: 

*метание мяча двумя руками из-за головы на дальность; 

*метание мяча правой и левой рукой на дальность; 

*подбрасывание мяча вверх и его ловля;

*подбрасывание мяча вверх и его ловля после одного хлопка в ладоши.
	10мин

6-8раз

6-8раз

6-8раз

6-8раз
	После каждого упражнения выполняется встряхивание и расслабление принимавших участие в работе мышечных групп в течение 30-60с. 

Выполнять как можно дальше.

Выполнять без потери мяча 

	5.Упражнения на воспитание гибкости: 

*статическое удержание пальцев рук в разогнутом положении за счет надавливания другой рукой; 

*статическое удержание в разогнутом положении в лучезапястном суставе за счет надавливания другой рукой; 

*пружинистыми движениями максимально разгибать локтевой сустав;

*статическое удержание в разогнутом положении в плечевом суставе за счет надавливания другой рукой; 

*для позвоночного столба – наклоны (назад, вперед, вправо, влево), повороты (направо, налево), волнообразные движения;
*сгибания и разгибания в голеностопном суставе и статическое удержание в разогнутом положении с оттягиванием носков; 

*приседания – и.п. стойка ноги врозь; 

*выпады в перед и в стороны; 

*наклоны вперед из положения стойка ноги врозь.  
	14-16мин

2-3раза по 

25-30с

2-3раза по 

25-30с

1-2мин 

 2-3раза по 

25-30с

5-7мин

2-3раза по 

25-30с

8-10раз

6-8раз

8-10раз
	Перед выполнением упражнения рекомендуем делать самомассаж участвующих в работе групп мышц или суставов. 

Плечо (почти до локтя) на опоре; предплечье должно быть на весу (ладонью к верху)

Упражнения выполняются исходя из уровня сохранности двигательных функций, с помощью тренера или самостоятельно, если поражение позволяет это сделать. 

                   -

Выполняются доступные для инвалида упражнения (амплитуда, угол приседа, выпада, наклона, и т.д. подбирается индивидуально исходя из сохранности функций ОДА) 

	6.Различные игры с мячом 
	10мин
	

	Заключительная часть
	8-12мин
	

	1.Дыхательные упражнения

*счет дыхания. Вздохнуть и направить воздух в живот, выдохнуть. При первом выдохе про себя необходимо сказать раз, при втором – два и т.д. до 10. Затем повторить все сначала
	3-5мин 

2-3раза
	Обратить внимание на выдох. Следить за тем, чтобы выдох был медленным и через нос. Можно выполнять с закрытыми глазами

	2.Упражнения на расслабление мышц
	3-5мин
	На сохранные группы мышцы


 Примечание: продолжительность выполнения упражнения указана без учета гигиенических процедур, которые проводятся спортсменами с ПОДА по мере необходимости.
                       Учебный план образовательной программы

«Адаптивное  физическое воспитание детей-инвалидов с нарушением опорно-двигательного аппарата средствами лёгкоатлетических упражнений»
	 № п/п
	Наименование разделов, тем.
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория 
	Практика

	I
	Теоретическая часть. Оздоровительные основы физических упражнений. 
	      6
	
	     

	1.1
	Характеристика некоторых видов спорта и их оздоровительная направленность.
	
	       2
	

	1.2
	Применение физических упражнений при наиболее распространенных заболеваниях
	
	       2
	

	1.3
	Развитие  двигательно-координационных качеств как показатель здоровья.
	
	       2
	

	II

	Практическая часть. 
Основы двигательной активности.  Основы физических упражнений.  
	    240
	     
	

	  2.1
	Общая физическая подготовка, оздоровительные физические упражнения
	   
	
	192

	  
	Упражнения для растягивания мышц
	
	
	24

	
	Упражнения для развития чувствительности мышц
	
	
	24

	
	Упражнения для выработки силы
	
	
	24

	
	Упражнения для укрепления ведущих групп мышц
	
	
	24

	
	Упражнения на расслабление, для устранения спазмов, напряженности и судорог 
	
	
	24

	
	Упражнения для обучения нормальной ходьбе


	
	
	24

	
	Упражнения на подъем по наклонной плоскости для улучшения равновесия и двигательной силы
	
	
	24

	
	Лечебное плавание  


	
	
	24

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	
	
	48

	
	Ходьба с перешагиванием через препятствия
	
	
	4

	
	Бег 10м с высокого старта
	
	
	4

	
	Бег 30м с высокого старта
	
	
	4

	
	Бег 60м с высокого старта
	
	
	4

	
	Бег 100м с высокого старта
	
	
	4

	
	Бег 200м с высокого старта
	
	
	4

	
	Длительный бег в равномерном темпе
	
	
	4

	
	Бег по дистанциям
	
	
	4

	
	Эстафетный бег
	
	
	4

	
	Метание малого мяча на дальность
	
	
	4

	
	Метание набивного мяча
	
	
	4

	
	Толкание ядра
	
	
	4

	III
	Контрольные нормативы (соревнования)
	    10
	
	

	3.1
	Бег  60м, 100м, 200м 
	
	
	2

	
	Метание малого мяча на дальность
	
	
	2

	
	Метание набивного мяча
	
	
	2

	
	Толкание ядра
	
	
	2

	
	Эстафетный бег
	
	
	2

	IV
	Контрольные испытания
	     4
	
	

	4.1
	Углубленное медицинское обследование
	
	
	4

	
	Итого
	
	
	254

	
	Итого
	   260
	
	


Тренер-преподаватель                                                          А.И. Коваленко  

                          Содержание программы обучения

1. Оздоровительные основы физических упражнений

Тема:

1.1 Характеристика некоторых видов спорта и их оздоровительная направленность. Влияние занятий легкой атлетикой на здоровье человека. Значение гимнастики для развития и укрепления организма. Плавание как средство физического воспитания.

1.2. Применение физических упражнений при наиболее распространенных заболеваниях. Физические упражнения при заболеваниях сердечно - сосудистой системы. Физические упражнения при нервно-психических заболеваниях. Физические упражнения при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.

1.3 Развитие  двигательно-координационных качеств как показатель здоровья. Значение двигательно-координационных  качеств для здоровья человека. Общая характеристика физических качеств.

2.Основы двигательной активности.  Основы физических упражнений.

Тема:

2.1 Общая физическая подготовка, оздоровительные физические упражнения. Упражнения для растягивания мышц.  Упражнения для развития чувствительности мышц. Упражнения для выработки силы. Упражнения для укрепления ведущих групп мышц. Упражнения на расслабление, для устранения спазмов, напряженности и судорог. Упражнения для обучения нормальной ходьбе.  Упражнения на подъем по наклонной плоскости для улучшения равновесия и двигательной силы.  Лечебное плавание.

2.2  Специальная физическая подготовка.

Ходьба с перешагиванием через препятствия.  Бег 10м, 30м, 60м, 100м, 200м с высокого старта. Длительный бег в равномерном темпе. Бег по дистанциям. Эстафетный бег. Метание малого мяча на дальность. Метание набивного мяча. Толкание ядра.

3.Контрольные нормативы. Соревнования.

Тема:

3.1 Виды контрольных нормативов. Бег  60м, 100м, 200м. Метание малого мяча на дальность.  Метание набивного мяча. Толкание ядра. Эстафетный бег. Спартакиада среди лиц с ограниченными физическими возможностями. Паралимпийские игры. 

4.Контрольные испытания.

Тема:

4.1 Углублённое медицинское обследование.

Психологическая подготовка и  порядок прохождения медицинского осмотра для спортсменов.

                                Список литературы 
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Аннотация

Данная  разработка  представляет  собой  методический  материал  для   проведения  « уроков здоровья»  в процессе внеклассной физкультурно-оздоровительной и спортивной работы в учреждениях дополнительного образования детей  физкультурно-спортивной направленности, с целью приобщения обучающихся  к олимпийскому движению в рамках подготовки Российской Федерации к XXII Зимним Олимпийским играм 2014 года.

Разработка  предназначена   для оказания  методической помощи тренерам-преподавателям,  заместителям директоров по воспитательной работе, методистам, педагогам дополнительного образования  в учреждениях дополнительного образования детей  физкультурно-спортивной направленности. 

Данная методическая разработка основана на практическом опыте  проведения внеклассных мероприятий  и может использоваться на учебно-тренировочных занятиях совместно с  теоретическими сведениями в учреждениях дополнительного образования детей  физкультурно-спортивной направленности. 

.

Пояснительная записка


          Тренеры-преподаватели  и педагоги дополнительного образования  стремятся к тому, чтобы занятия были эмоциональными, интересными, чтобы дети видели в них необходимость и личностный смысл.  


На сегодняшний день деятельность  тренеров-преподавателей и педагогов дополнительного образования основана на решении таких задач, как воспитание ценностных ориентаций, физическое и духовное совершенствование обучающихся. 

 В связи с этим  необходимо ставить перед собой задачу  использования нетрадиционных технологий для развития физических качеств и получения различной информации   в сочетании. Процесс получения информации  становится  интересен обучающимся, если полностью увлекает  их своим творческим  процессом. 

         В связи с тем, что в 2014 году  в России проводятся Зимние Олимпийские игры, на первый план выходит  получения информации о Российском Олимпийском движении. 

Основной целью данного мероприятия является знакомство с  современным  Олимпийским движением,  видами спорта,  городами в которых проходили Олимпийские  игры,  спортсменами Олимпийцами.     

 
Данная разработка рассчитана на детей  9-12 лет, обучающихся в группах начальной подготовки  в учреждениях дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности,  основной формой  проведения является внеклассное мероприятие и учебно-тренировочное занятие. 

Урок-здоровья  «Олимпийский»

Цели:


1. Пополнить знания  обучающихся об особенностях Олимпийского движения, о зимних Олимпийских видах спорта.

2. Познакомить обучающихся с выдающимися спортсменами и людьми, которые внесли большой вклад в организацию и проведение Олимпийских игр.


3.  Воспитывать интерес к спорту, творческий интерес и позитивное отношение к Олимпийским  играм, пропагандируя спорт, здоровый образ жизни.


Оборудование:  спортивный зал, карточки с названием столиц Олимпийских игр, карточки  с фамилиями людей, имеющих отношение к олимпийским играм,


набивные мячи,  шайбы, клюшки, теннисные мячи, обручи, стойки, ледянки, жетоны,   ТСО (мультимедиа).

Продолжительность мероприятия: 40 минут


Дата, место проведения мероприятия:  25 октября 2013г. МАУ ДОД «ДЮСШ №2», 26 ноября 2013г. МАОУ «Гимназия  имени  Н.Д.Лицмана», 

Ход урока:


		Часть урока



		                  Содержание  

		Дозировка

		   Организационно-    


       методические 


         Указания



		1. Подготовительная часть

5 мин

 

		1. Построение, сообщение задач урока.


- Здравствуйте ребята!


Вопрос: «Какого грандиозного события ждут миллионы  людей?»

- Сегодня мы с вами играем в олимпийцев.


 - Как и  все спортсмены, обязательно делаем разминку:


2. Различные виды ходьбы: на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, 

3. Бег и его разновидности: с захлестом голени назад, высоким подниманием колен, приставным шагом.

3. Общеразвивающие упражнения в ходьбе по кругу:


а) и.п. левая рука вверху правая внизу, смена положения рук  на каждый шаг;

б) и.п. руки согнуты в локтях на уровне груди, ходьба выпадами вперёд с поворотами туловища и движениями рук в сторону шагающей ноги; 

в) наклоны туловища вперёд,  руками достаём носки правой и левой ноги по очереди; 




		1 мин.


1мин.


3мин.


по 20м каждый вид ходьбы,

по 20м каждый вид бега


7-8 раз


7-8 раз


7-8 раз

		Дети в единой  спортивной форме.

«Класс – в одну шеренгу стройся!» Напомнить о ТБ.

Приветствие детей.

Звучат ответы детей

«Олимпийские игры»


-Слайд №1, 

-Слайд №2


Следим за дыханием,


 соблюдаем интервал.


-Слайд №3

Упражнения выполняем правильно. 


Следить за работой рук, соблюдением дистанции, правильным дыханием.

-Слайд №4

Наклоны выполнять на каждый шаг, следить за дыханием, соблюдать интервал.



		2. Основная часть


30мин.


3. Заключительная часть.


5мин.




		1. Перестроение  в движении

Начинаем соревнования!


- У нас три команды - Первая, Вторая, Третья. 

(цифрами 123)


2. Выбираем капитанов,  произносим клятву.

3. Эстафета  «ОЛИМПИЙСКИЕ ГОРОДА », их много и названия их порой сложные, так как это города со всех континентов. Но мы с вами постараемся прочитать и даже запомнить.


Эстафета  кто быстрее принесёт таблички с городами. По команде участник добегает до поворотной отметки, берёт табличку с названием города, бежит обратно, передаёт эстафету.

4.Игра «ВЫЗОВ НОМЕРОВ».


Команды поворачиваем направо Ребята каждой команды рассчитывается по порядку, запоминают свой номер. 

Поворот налево в колонну по одному.

Играем.


Кто это? Что вы знаете о нём?


1. Пьер де Кубертен


2. Лариса Латынина


3. Алексей Немов


4. Раиса Сметанина


5. Луиза Носкова


6. Александр Попов


7. Елена Исинбаева


8. Любовь Егорова


9. Евгений Плющенко


5. Эстафета «Угадай вид спорта».


1. Попади в цель (биатлон).


2. Бег в обруче змейкой (фигурное катание).


3. На ледянке перевозим груз (санный спорт).


4. Толкание набивного мяча перед собой (кёрлинг).


5. Ведение шайбы клюшкой (хоккей с шайбой).


1. Подведение итогов. 


Капитаны команд подсчитывают  количество жетонов.


- Ребята, вы уже знаете, что Международный  Олимпийский комитет выбрал город Сочи столицей 22 Олимпийских игр. Благодаря этому решению Россия сможет провести первые в своей истории зимние Олимпийские игры, которые станут важнейшим событием  в жизни нашей страны. 


Посмотрите на свои жетоны.


Вопрос: Что вы можете сказать о них? (это талисманы зимних олимпийских игр)

Вопрос: Какое событие пройдёт  в Тобольске 12 декабря и все вы станете очевидцами этого события? (эстафета Олимпийского огня)

2. Организованный выход из спортивного  зала.


Всего вам доброго!

		30”

3 мин.

1 раз


Кол-во раз по количеству участников в команде

1 раз


1 раз


1 раз


1 раз


1 раз

1 раз


1 раз


1 раз


1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 мин.


1 мин.


1 мин.


1 мин.


1 мин.




		 «Налево в колонну по три, Марш!» Интервал, дистанция  2м.

Вопрос: Кто  знает, о чём говорит это число 123? (Такое количество дней проносят олимпийский огонь по России)


Капитаны выходят вперёд перед своими командами, поворачиваются лицом к команде. Клятву  читает самый лучший чтец. 

-Слайд №5 


Текст предложил Пьер де Кубертен. Сейчас  он звучит так (даём текст) (приложение №1)


Таблички лежат напротив каждой команды. На табличках  города, в которых проходили Олимпийские игры.


(Есть таблички, в которых не проходили игры).Читаем и проверяем города. За победу команда получает жетон и дополнительно, если все города олимпийские.


-Слайд №6

«Направо, в командах по порядку номеров рассчитайсь», называю громко номер 2,3 и т.д.  участники под этим номером выбегают из строя и бегут  за своим номером каждый к своей  стойке.


Возвращаются   и получают задание

 -Слайд 7-26


(Приложение 2)


Участник, первым выполнивший задание, имеет право первым ответить на вопрос,  второй – вторым, третий-третьим. Затем просим помощи у команды (поднимают руки). 

Получают жетоны за правильные ответы.


-Слайд № 27

(Приложение 3)


Участники выполняют задания  до поворотной отметки и обратно. 


За каждую эстафету команды победители получают жетоны и за угаданный вид спорта дополнительно. 


Ребята поднимают руки.


Команда, набравшая  большее количество  жетонов является победителем.


-Слайд №28


Капитаны раздайте жетоны каждому участнику своей команды

Звучат ответы детей

Звучат ответы детей


Команде-победителю даётся право  первой выйти из спортивного зала.


-Слайд №29





Список литературы


1. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры. – 2-е изд.,перераб. И доп. – М.: Физкультура и спорт, 2000.- 496 с.

2. Родиченко В.С. и др.Твой олимпийский учебник: учеб. пособие для олимпийского образования; Олимпийский комитет России.-22-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2010. -144с.

3. Интернет-ресурсы: «Википедия» -  свободная энциклопедия

4. СМИ


Приложение 1


Клятва:

«От имени всех спортсменов я обещаю, что мы будем участвовать в этих Играх уважая и соблюдая правила, по которым они проводятся, без допинга и наркотиков, в истинно спортивном духе, во славу спорта и во имя чести своих команд» 

Приложение 2

Кто это? Что вы знаете о нём?


1. Пьер де Кубертен  - Французкий спортивный и общественный деятель.  

Инициатор организации современных Олимпмйских игр в 1896г.

Президент МОК  с 1896 -1925гг. 

2. Лариса Латынина- Советская гимнастка, девятикратная олимпийская чемпионка, имеет наибольшую коллекцию олимпийских медалей:  

9 золотых,5 серебряных,4 бронзовые

3. Алексей Немов - российский гимнаст,4-кратный олимпийский чемпион

В 2000 году в Лондоне ему как лучшему спортсмену планеты вручён спортивный Оскар. За выдающиеся спортивные достижения имя Немова занесено в Книгу Рекордов Гиннеса.

4. Раиса Сметанина - прославленная советская лыжница, принимала участие в пяти подряд зимних олимпиадах,4-кратная олимпийская чемпионка, Бронзовый  призер Олимпийских Игр, последнюю медаль завоевала в Альбер Виле за несколько дней до 40-летия

5. Луиза Носкова- первая олимпийская чемпионка по биатлону из Тюменской  области. С нее  началась победная история женского биатлона нашей области. На XVII (1994г.) зимних  Олимпийских играх в  норвежском Лиллехаммере  стала олимпийской  чемпионкой в эстафетной гонке.


 В настоящее время живёт и работает в Тюмени (заместитель директора департамента по спорту и молодежной политике Тюменской области). 

6. Александр Влади́мирович Попов  -  биатлонист. 

Олимпийский чемпион  1988 года в эстафете 4×7,5 км, 

Серебряный  призер Олимпиады 1992 года в эстафете 4×7,5 км. 

Четырёхкратный чемпион мира в командной гонке. 

Чемпион Европы 1995 года в эстафете.

Окончил  Тобольский педагогический институт (1994).

С 2010 — старший тренер мужской сборной Беларуси по лыжным гонкам.

7. Елена Исинбаева - Российская  прыгунья с шестом. Двукратная олимпийская чемпионка (2004, 2008), обладательница бронзовой медали Олимпийских игр 2012 года. Обладательница 28 мировых рекордов  в прыжках с шестом среди женщин. Елена является лучшей спортсменкой планеты 2007 и 2009 годов по версии Всемирной академии спортивной славы

8. Любовь Егорова - Знаменитая  советская и российская лыжница,6-кратная олимпийская чемпионка , 3-кратная чемпионка мира, Заслуженный мастер спорта России, Герой Российской Федерации  - «за выдающиеся достижения в спорте, мужество и героизм, проявленные на XVII зимних Олимпийских играх 1994 года». Делит с Лидией Скобликовой рекорд среди женщин по количеству золотых наград на зимних Олимпийских играх (по 6).

9. Евгений Плющенко - Выдающийся  российский фигурист, олимпийский чемпион 2006 года,  двукратный серебряный медалист Олимпиад (2002 и 2010 годов),  трёхкратный чемпион мира, семикратный чемпион Европы, десятикратный чемпион России в мужском одиночном катании.  Евгений Плющенко  стал первым в истории фигуристом, выполнившим на соревнованиях множества сложных элементов 

Приложение 3

   Зимние олимпийские виды спорта


1.Зимний олимпийский вид спорта, сочетающий лыжную гонку со стрельбой из винтовки. (Биатло́н).

2..Вид спорта, относится к сложнокоординационным видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена или пары спортсменов на коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением дополнительных элементов (вращением, прыжками, комбинаций шагов, поддержек и др.) под музыку. (Фигу́рное ката́ние).

3.Это соревнования в скоростном спуске на одноместных или двухместных санях по заранее подготовленной трассе. Спортсмены располагаются на санях на спине, ногами вперед. (Санный спорт).


4. Командная  спортивная игра на ледяной площадке. Участники двух команд поочерёдно  пускают по  льду специальные тяжёлые гранитные снаряды («камни») в сторону размечанной на льду мишени («дома»). От каждой команды - четыре игрока. ( Кёрлинг)


   5. Командная спортивная игра на льду, заключающаяся в противоборстве двух команд, которые передавая шайбу клюшками, стремятся забросить её  наибольшее количество раз в ворота соперника и не пропустить в  свои. (Хоккей с шайбой).
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