ПРИЛОЖЕНИЕ.

      Упражнения для совершенствования равновесия.

1.  Ходьба по начерченному коридору шириной 20 см. 

2.  Стойка на носках (3 – 4 с). 

3.  Ходьба по доске, положенной на пол. 

4.  Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. 

5.  Стойка на одной ноге, другая согнута вперед, руки на пояс. 

6.  Ходьба по гимнастической скамейке с предметом (мяч, обруч, гимнастическая палка, флаг). 

7.  Ходьба по гимнастической скамейке на носках с различными движениями рук.  

8.  Ходьба по наклонной  скамейке (высота верхнего конца скамейки 30 – 40 см). 

9.  Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через предметы высотой 10 – 15 см. 

10.  Ходьба по гимнастической скамейке боком приставными шагами. 

11.  Ходьба по рейке гимнастической скамейки. 

12.  Ходьба по полу по начерченной линии. 

13.  Лазанье по гимнастической стенке, вверх, вниз разноименными и одноименными способами, попеременно приставляя сначала руку, затем ногу (например, начиная правой ногой и левой рукой, правой ногой и правой рукой). 

14.  Лазанье по гимнастической стенке в стороны приставными шагами. 

15.  Лазанье по наклонной гимнастической скамейке вверх и вниз с опорой на колени и держась руками за края скамейки с переходом на гимнастическую стенку (угол наклона скамейки 20 – 30'). 

16.  Лазанье с опорой на стопы и кисти рук. 

17.  Подлезание под препятствие высотой ЗО – 40 см, ограниченное с боков (например, стул). 

18.  Перелезание через препятствие высотой 30 см. 

19.  Вис на канате с помощью рук и ног.

20.  Вис на канате, опираясь ступнями на узел. Раскачивание на канате, сидя на узле. 

21.  Равновесие на одной ноге со сменой положения руки и другой ноги: нога вперед, одна рука вперед, другая в сторону, нога в сторону, руки в стороны: нога назад, руки вверх. 

22.  Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием предмета с пола в приседе и с наклоном. 

23.  Поворот кругом переступанием и вставанием на колено на гимнастической скамейке. 

24.  Ходьба по рейке гимнастической скамейки. 

25.  Равновесие на одной ноге на полу («ласточка») с опорой (2 – 3 с). 

26.  Поворот кругом на гимнастической скамейке на одной ноге с шагом другой вперед.

27.  Ходьба по бревну (низкому) с различным положением рук.

1.1. Развитие физических качеств.

Поскольку в школьной программе по физическому воспитанию развитию физических качеств уделяется недостаточно времени, данная программе отводит большее время на данный раздел.

При развитии физических качеств рекомендуется следующее соотношение средств  и методов : 
20% - метод строго  регламентированного упражнения;

50% - соревновательно - игровые упражнения, подвижные игры, эстафеты, различные полосы препятствий;





30% - “круговая тренировка”.

Рекомендуется следующая схема развития физических качеств: вначале выполняется упражнение, рекомендованное программой, затем это же упражнение выполняется в соревновательно-игровых условиях по принципу “кто сильнее”, “кто быстрее”, кто дальше” и т.д.

По мере овладения техникой, упражнение может применяться в круговой тренировке, соревновательно-игровых упражнениях и подвижных играх.

В качестве главных средств развития двигательных качеств в программе предлагается использовать подвижные игры и соревновательно-игровые упражнения. Под термином “соревновательно-игровые упражнения” понимается использование различных эстафет, а также обычных упражнений, выполняемых в соревновательных условиях или с дополнительной эмоциональной окраской. 

Подвижные игры в силу присущих им особенностей являются средством комплексного совершенствования двигательной деятельности. Несмотря на то что игры часто включают в себя действия, избирательно направленные на совершенствование одного из двигательных качеств, их следует рассматривать как упражнения общего физического воздействия. Ни одна подвижная игра не может служить средством развития какого-то одного качества. Поэтому мы говорим лишь о преимущественной направленности игр и игровых упражнений на развитие какого-то качества.

1.1.1. Развитие скоростно-силовых качеств
1.1.2. Скоростно-силовые упражнения в беге
СОГ-1: 
Ходьба в быстром темпе в течение 5-10 секунд

Бег на отрезках  от 10 до 15 м.

Прыжки в быстром темпе с продвижением вперед по 20-30 м.

Челночный бег - 4 х 10 м. 

СОГ-2: 

Бег на отрезках от 15 до 20 м.

Бег со старта с гандикапом.

Бег с применением прыжков под звуковые сигналы

СОГ-3: 

Бег на отрезках от 20 до 30 м.

бег на месте 

Бег в упоре

Скоростно-силовые упражнения в прыжках

Прыжки на двух на месте вверх

Прыжки с продвижением вперед

Многоскоки

Прыжки с места в длину.

Прыжки с разбега в длину.

Прыжки с разбега в высоту.

Скоростно-силовые упражнения в метаниях

Метание мячей различного размера левой, правой, обеими руками, из-за головы  на дальность.

Метание мячей различного размера левой, правой, обеими руками, из-за головы в цель.

То же из различных исходных положений.

Броски набивного мяча левой, правой, обеими руками от груди, из-за головы, вперед.

Метание различных предметов на дальность с места и с разбега.

Упражнения “на быстроту реагирования”.

1.По сигналу из положение сидя  - быстро встать, начать бег.

2.То-же из других исходных положений.

3.В беге по сигналу изменение направления.

Упражнения для развития силы мышц рук, ног и туловища.

         Для равномерного развития силы всех мышц соревновательно-игровые упражнения выполняются из различных исходных положений и применяются таким образом, чтобы они воздействовали на все группы мышц. Следует чередовать нагрузки на мышцы ног, рук, туловища, а также различные исходные положения. 

                                     Упражнения для развития силы мышц рук

1.  Сгибания-разгибания рук 

а. От гимнастической стенки

б. От гимнастической скамейки

в. От пола

2.  Подтягивание на перекладине

а. На низкой из виса лежа.

б. На высокой

3.  Передвижение в висе на руках по горизонтальной лестнице

4.  Из положения руки и пальцы врозь, кисть в кулак, круговые движения кистями вовнутрь и наружу. 

Упражнения для развития силы мышц ног.

1.   Приседания 

а. На двух ногах

б. На одной ноге, держась рукой за гимнастическую стенку

в. С набивными мячами разной массы за головой

г. На одной ноге без опоры

2.  Из положения лежа на спине сгибания - разгибания ног с грузом.

3.   Выпрыгивания 

а. Из положения полуприседа

б. Из положения “упор присев”

в. Из упора присев с грузом (набивной мяч)

4.  Лазания по гимнастической стенке;

               Упражнения для развития силы мышц туловища.

1. Наклоны туловища вперед - назад, влево-вправо.

2. Наклоны туловища вперед - назад, влево-вправо с набивными мячами 

3. Лежа на животе на гимнастической скамейке, захватывая ее сбоку, подтягивание со скольжением по гимнастической скамейке.

4. Лежа на спине, поднимание прямой ноги и сгибание, поочередное сгибание и разгибание ног («велосипедист»).

5. Лежа на спине на матах, поднять правую ногу вперед. То же левой.

6. Упор сидя сзади, поднять правую ногу вперед. То же левой.

7. Поочередное поднимание ног правой-левой из положения сидя в упор сзади на гимнастической скамейке.

8. Лежа на животе, руки за голову; прогнуться, поднимая одновременно туловище и ноги.

9. Лежа на спине, на груди, подтягивание на руках, на наклонной гимнастической скамейке. 

10. Стоя на четвереньках, наклоны, повороты головы, туловища, поочередное отведение рук, ног, напряженное прогибание.

11. Наклоны вперед, назад, влево, вправо с движениями рук и положениями рук в различных исходных положениях. 

12. Повороты туловища налево, направо с движениями рук. 

13. Упоры присев, переход из упора присев в упор лежа, седы с различными положениями рук и ног. 

14. Выпады влево, вправо, вперед, назад с движениями рук. 

15. Махи ногами вперед, назад, влево, вправо, с движениями рук, с хлопками, с касанием носков ног.

Подвижные игры с направленностью на развитие скоростно-силовых качеств.

Скоростно-силовые качества особенно хорошо развивается в играх, где сочетаются такие основные показатели быстроты, как ответная реакция на сигнал и быстрота мышечных сокращений, количество движений, выполняемых в единицу времени, и скорость передвижения тела или его частей в пространстве 

В игре не следует применять с новичками в большом объеме упражнения с околопредельными и предельными нагрузками. Эмоциональный подъем часто не может компенсировать их недостаточной физической подготовленности.

Игры, содействующие развитию скоростно-силовых качеств, рекомендуется проводить в начале тренировочного урока до наступления утомления. Важно предварять играм для преимущественного развития скоростно-силовых качеств небольшую разминку, а в ходе игр и эстафет устраивать минутные интервалы для отдыха. 

1.1.3. Развитие общей выносливости

Общая выносливость вырабатывается при выполнении упражнений слабой или средней интенсивности в течение продолжительного периода времени. В упражнении должны участвовать многие мышечные группы. Высокие требования предъявляются к сердечно-сосудистой и дыхательным системам организма. 

Ходьба и смешанное передвижение

Под смешанным передвижением понимается использование бега в сочетании с ходьбой. Дети младшего школьного возраста еще не всегда могут длительное время бегать и рекомендуется по возможности более чаще использовать смешанное передвижение.

СОГ-1

Ходьба в быстром темпе.(20-30 сек х 3-4 раза)

Ходьба в среднем темпе 5-10 мин.

Ходьба в медленном темпе до 15-20 минут

Смешанное передвижение на расстоянии до 500 м (с чередованием  ходьбы и бега на отрезках по 40-50 метров)

СОГ-2

Ходьба в быстром темпе.(30-40 сек х 3-4 раза)

Ходьба в среднем темпе 10-15 мин.

Ходьба в медленном темпе до 20-25 минут

Смешанное передвижение до 800 (отрезки по 60-70 м)

СОГ-3 

Ходьба в быстром темпе.(40сек-1 мин х 4 - 5раз )

Ходьба в среднем темпе 15-20 мин.

Ходьба в медленном темпе до 25-30 минут

Смешанное передвижение до 1 км (отрезки по 80-100 м).

Бег умеренной интенсивности

СОГ-1  Медленный бег до 5 мин. 

СОГ-2  Медленный бег до 8 мин. 

СОГ-3  Медленный  бег до 10 – 12 мин.

Передвижение на лыжах

СОГ-1:

Передвижение на лыжах за одно занятие до 1 – 1,5 км

СОГ-2:

Передвижение на лыжах 1,5-2 км 

СОГ-3:

Передвижение на лыжах 2-2,5 км

Подвижные игры с направленностью на развитие выносливости.

Из-за продолжительности упражнений для развития выносливости рекомендуется применение подвижных игр для привлечения к ним интереса.

В играх выносливость проявляется не в статических, а в динамических условиях работы, когда чередуются моменты напряжения и расслабления.

При соответствующей методике многие игры могут стать средством развития выносливости. Для этого существуют такие методические приемы, как 

1)  уменьшение количества игроков при сохранении размеров поля;

2)  увеличение размеров площадки, усложнение приемов игры и правил при неизменном количестве играющих;

1.1.4. Развитие гибкости.

Развитие гибкости и подвижности в суставах осуществляется в следующих упражнениях, выполняемых с максимальной амплитудой:

- махи, рывки, наклоны, сгибания, разгибания, пронация, супинация конечностей;

- пассивные движения с использованием собственной силы, с отягощениями в уступающем режиме;

- пассивные движения, выполняемые с помощью партнера.

2.1. КОШЕЧКА. ИП: Встать на колени. Прямые руки на уров​не плеча на полу. опустить голову максимально выгнуть спину. вдох. Сесть на пятки. Прямые руки перед коленями, пальцы вперед. Голова поднята. Прямые руки мнутся вперед, грудь опускается к полу, таз поднимается, голова поднята. Вернуться в ИП.

2.2. КНИЖКА. ИП: Сесть 1 позу прямого угла (нога вперед). Руки вверх, ладони вперед (вдох). Не сгибая ног, согнуться вперед, чтобы руками достать пальцы ног. Голова опущена лбом к коленям (выдох). Задержаться, вернуться в ИП.

2.3. ПТИЦА (ЧАЙКА). ИП: Сесть под прямым углом к полу, ноги развести шире, носки оттянуть». Руки в стороны параллельно полу, голова прямо. Наклониться вперед, касаясь руками пальцев ног, Колени не сгибать. Стараемся головой коснуться пола, а затем лечь на пол всем корпусом. Задержаться, вернуться в ИП.

2.4. СТРАУС. Встать прямо, ноги на ширине плеч, руки свободно опущены. Не сгибая ног, наклоняться, пока голова не окажется между ног(выдох). Руки соединить сзади над головой, задержаться в этом положении, вернуться в ИП, вдох.

2.5. УЛИТКА ИП: Лечь на спину, руки  вдоль тела, ладони вниз. Медленно поднять прямые ноги, затем таз, спину, оставаясь в опоре на плечах. Занести ноги за голову, пока пальцы не коснутся пола подальше над головой. Задержаться, вернуться в И.П.

1.2. Обучение двигательным умениям и навыкам.

Для обучения двигательным навыкам следует провести деление занятий по блокам. На первых  2-3 занятиях блока - обучение двигательным умениям, на последующих 2-3 - их закрепление в игре.

Включая в игры обучение двигательным умениям и навыкам, важно следить, чтобы основная структура движения в ходе игры не нарушалась. Не следует, к примеру, в игре закреплять движения с применением максимальных усилий, если это не применялось на тренировках при формировании навыка.

Игра выступает как средство совершенствования навыка. Навык, используемый в условиях игры, становится не только устойчивым и стабильным, но и гибким, вариативным. Это может привести к возникновению нового, более совершенного, умения. Ученик приобретает способность применять освоенный навык в целостной деятельности, выбирать для каждого случая наилучшие варианты выполнения действия. Вот почему преподавателю сначала следует давать в игре задания «кто выполнит задание правильнее, точнее», а уж после этого – «кто быстрее, больше» и т. п.

Примерные игры для совершенствования двигательных умений.

СОГ-1

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Вот так поза», «Совушка», «Мы солдаты», «Слушай сигнал», «Удочка».

Игры с бегом и прыжками: «Гуси-лебеди», «Октябрята», «К своим флажкам», «Прыгающие воробушки», «Быстро по местам», «Кошка и мышки».

СОГ- 2

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Часовые и разведчики», «Передал и садись», «Салки маршем», «Повторяй за мной», «Веревочный круг».

Игры с бегом: «Бег за флажками», «У ребят порядок строгий», «Кто быстрее», «У медведя во бору», «Пустое место».

Игры с прыжками: «Прыгающие воробушки», «Волк во рву», «Удочка».

Игры с метанием и ловлей: «Гонка мячей в колоннах», «Кто дальше бросит», «Снайперы», «Охотники и утки».

СОГ- 3 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Шишки, желуди, орехи», «Мяч соседу», «Перетягивание в парах»,«фигуры», «Светофор».

Игры с бегом: «Белые медведи», «Через кочки и пенечки», ««К своим флажкам», «Пятнашки маршем», «Кто обгонит», «Пустое место», «Бездомный заяц».

Игры с прыжками: «Прыжки по полоскам», «Точный прыжок», «Волк во рву», «Два мороза».

1.2.1. Ходьба

СОГ-1 

Обучение навыку правильной ходьбы: правильная осанка, правильное движение рук, правильное дыхание. 

Ходьба парами и по кругу, взявшись за руки. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Шаг на месте. Ходьба по канату, положенному на пол, ходьба по ребристой доске. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову.

Переход с ходьбы на бег. 

СОГ- 2

Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием через набивные мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба приставными и скрестными шагами.

Обучение остановке во время движения шагом и бегом.

СОГ-3 

Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями, со сменой положений рук – вперед, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба с закрытыми глазами. Ходьба в полуприседе. Ходьба выпадами. Ходьба перехлестом с пятки на носок. 

1.2.2. Бег

СОГ-1

Обучение навыку правильного бега: правильная осанка, правильное движение рук, правильное дыхание. 

Бег на носках, с высоким подниманием бедра и с забрасыванием голени назад, на прямых ногах, с подниманием прямых ног вперед и с отведением их назад. Бег с изменением направления (вперед, назад, боком) и скорости, с внезапными остановками. 

Бег в колонне друг за другом.

Бег в коридоре 30 – 40 см.

Переход от семенящего бега к ускорению

СОГ- 2

Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, подлезания под сетку, обегание стойки и т. д.). 

Бег из различных И.П.

Высокий старт. Перебежки группами и по одному

бег с вращением туловища

Бег в парах.

СОГ-3 

Бег скрестными шагами (боком, вперед).
Бег змейкой, бег по кругу.

Бег с изменением направления и скорости по сигналу

1.2.3. Лазания и перелазания.

1.  Движение на четвереньках в медленном темпе по коридору шириной 15 – 20 см. 

2.  Движение на четвереньках по горизонтальной гимнастической скамейке, захватывая кистями рук края скамейки. 

3.  Лазанье вверх и вниз по гимнастической стенке, не пропуская реек (высота ноги – на 5-й рейке): из исходного положения стоя на полу взяться двумя руками за рейку на уровне головы. Поставить на первую рейку сначала одну ногу, затем другую, переставить поочередно руки на следующую рейку и т. д. Спускаться тем же способом.

4.  Подлезание под препятствие, высота 40 – 50 см (под коня, козла, гимнастическую палку, веревку). 

5.  Перелезание через препятствие высотой 30 – 40 см .

6.  Пролезание через гимнастические обручи (3 – 4 обруча на расстоянии 50 см). 

7.  Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 20') одноименным и разноименным способами. То же по гимнастической стенке.

8.  Передвижение на четвереньках на полу по кругу с толканием впереди себя набивного мяча, в сторону и на скорость. 

9.  Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом (расстояние между скамейками – 20 – 30 см) .

10.  Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (скамейка под углом 50') вверх и вниз на четвереньках разноименным.

11.  Вис на рейке на руках: девочки висят в течение 5 – 10 с, мальчики – в течение 15 – 25 с (расстояние ног от пола – 10 см). 

1.2.4. Прыжки.
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Прыжки на двух на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, влево. 

Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. 

Многоскоки на отрезках до 10 м. 

Подпрыгивание вверх на месте с касанием рукой висящего предмета (мяча). 

Прыжки в длину с места.

СОГ-2

Прыжки на одной на месте, с продвижением вперед, в стороны. 

Прыжки в глубину с высоты 30 – 40 см с мягким приземлением и с отскоком. 

Прыжки в длину и высоту с шага. 

Прыжки с небольшого разбега в длину. 

Прыжки с прямого разбега в высоту.

СОГ-3 

Прыжки на одной ноге с продвижением вперед на отрезке 10 м. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. 

Прыжки на одной на отрезке до 15 м. 

Многоскоки на отрезке до 20 м. 

Прыжки на мягкое возвышение высотой 30 – 50 см. 

Прыжки в высоту с прямого разбега способом «перешагивание» (основное внимание – мягкому приземлению). 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат от места толчка.

1.2.5. Метания.

СОГ-1: 

Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной рукой. 

Прием и передача мяча, флажков, эстафетных палочек в шеренге, по кругу, в колонне. 

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. 

Броски и ловля волейбольных мячей. 

Метание колец на шесты. 

Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. 

Метание большого мяча снизу на дальность и в цель.

СОГ-2: 

Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. 

Метание теннисного мяча с места одной рукой на дальность и в цель

Метание с места правой и левой рукой малого мяча.

СОГ-3:

Метание мяча с места в цель. 

Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита.

Метание теннисного мяча на дальность с одного шага по коридору шириной 15 м.

Броски набивного мяча (1 кг) различными способами (из-за головы, от груди) двумя руками.

1.2.6. Гимнастические и акробатические упражнения.

СОГ-1

Построение в одну шеренгу. 

Построение в колонну по одному. 

Перестроение из одной шеренги в круг, взявшись за руки. 

Различные упражнения на гимнастической стенке индивидуальные и парные.  

То же на гимнастической скамейке.

Висы, упоры

 СОГ-2

Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. 

Упражнения в лазании по канату, шесту, лестнице, в перелезании и подтягивании. 

Простые висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладине, брусьях, бревне). 

Стойка на лопатках

Кувырок вперед.

СОГ-3 

Прыжки через козла.

Кувырок назад. 
1.2.7. Лыжная подготовка.

СОГ- 1

Скользящий шаг. 

Поворот на месте «переступанием» вокруг носков лыж. 

Спуски в высокой стойке

СОГ- 2

Подъем ступающим шагом 20 – 30 м, спуски со склона длиной 20 – 30 м в основной стойке (крутизна склона – 4 – 6'). 

СОГ- 3 

Попеременный двухшажный ход. Поворот переступанием в движении. 

1.3. Теоретическая подготовка.

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо давать детям наиболее важные сведения, необходимые для физкультурного образования по следующим разделам: гигиенические знания и навыки, спортивный инвентарь, спортивные соревнования, правила поведения на занятиях, влияние занятий физическими упражнениями на организм человека.

Занятия по теоретической подготовке лучше проводить в форме бесед с активным участием учеников. Беседы рекомендуется проводить до начала занятий в течение 5-10 минут. Также рекомендуется согласовывать материал бесед с предстоящим занятием.

Примерные темы для теоретической  подготовки:

СОГ-1:

1. Форма одежды на занятиях и гигиена одежды.

2. Правила поведения и передвижения на занятиях.

3. Техника безопасности и правила пользования спортивными снарядами

4. Сведения о правильном дыхании при занятиях физической культурой 

5. Личная гигиена. 

6. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание).

7. Названия игр, инвентаря, оборудования

8. Влияние занятий физическими упражнениями на состояние здоровья;

СОГ-2

1. Техника безопасности и правила пользования спортивными снарядами

2. Предупреждение травм во время занятий ФК.

3. Значение утренней гимнастики и ее влияние на организм детей.

4. Общий режим дня. 

5. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Правила их применения. 

6. Противопоказания к занятиям физической культурой и спортом.

7. Спортивный костюм и обувь для занятий физической культурой на улице и в закрытом помещении, на открытом воздухе. 

8. Краткие сведения о правилах соревнований по легкой атлетике, лыжным гонкам, спортивным играм.

9. Названия снарядов и гимнастических элементов.
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1. Предупреждение травм во время занятий ФК.

2. Совершенствование человека под воздействием физических упражнений. 

3. Самоконтроль при занятиях физической культурой (признаки утомления, контроль за ЧСС). 

4. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние.

5. Составление и проведение комплекса утренней гигиенической гимнастики.

1.4. Воспитательно-образовательные мероприятия

При проведении воспитательно-образовательных мероприятий следует использовать различные формы: собрания занимающихся группы, индивидуальные и групповые беседы, лекции, встречи со спортсменами, проведение торжественного приема в ДЮЦ и выпуск по окончании его, проведение вечеров, посвященных подведению итогов соревнований. 

В ходе осуществления воспитательно-образовательной работы следует использовать такие формы, как:

- внедрение практики поощрений за успехи воспитанников ДЮЦ как в спортивной, так и в общественной работе,

- введение единого ритуала торжественного приема в ряды спортсменов ДЮЦ и проводов его выпускников,

- создание “Летописи славы”  ДЮЦ в виде альбома с фотографиями и сведениями о достижениях спортсменов,

- активное привлечение новых воспитанников ДЮЦ ко всем общественным мероприятиям, с конкретными поручениями и контролем за их выполнением.

К числу воспитательно-образовательных мероприятий относится труд, связанный с обеспечением условий для занятиями спортом - мелкий ремонт личного спортивного инвентаря и одежды,  коллективная работа по подготовке мест занятий и т.п.. 

Целесообразно посещать учебно-тренировочные занятия воспитанников без нарушений в развитии, с целью наблюдения за традициями, принятыми у них.

 1.5. Соревнования и прием контрольно-переводных                                          нормативов.

Соревнования занимают важное место в занятиях физической культурой. Это обусловлено тем, что основная черта соревновательного метода - сопоставление сил в условиях упорядоченного соперничества. Фактор соперничества создает особый эмоциональный физиологический “фон”, который усиливает воздействие физических упражнений и физических упражнений.

Объем часов, предназначенных для данного раздела можно использовать для сдачи приемных и переводных нормативов. Но более важным представляется возможность участия детей в соревнованиях. Желательно, чтобы ежемесячно дети участвовали как минимум в одном соревновании - либо школьного либо более крупного значения. При проведении соревнований  рекомендуется использовать принципы, присущие международному движению Special Olympics.(см. соответствующую литературу по Special Olympics).

Соревновательный метод применяется для решения разнообразных  педагогических задач—воспитании физических, волевых и  моральных качеств, совершенствовании умений, навыков и способности  рационально использовать их в усложненных условиях. Сравнительно  с другими методами физического воспитания он позволяет предъявить наиболее высокие требования к функциональным возможностям организма и тем способствовать их наибольшему развитию.  Исключительно велико значение соревновательного метода в воспитании морально-волевых качеств: целеустремленности, инициативности,  решительности, настойчивости, способности преодолевать трудности, самообладания, самоотверженности и др. Необходимо, однако, помнить, что фактор соперничества и связанные с ними отношения могут способствовать формированию не только положительных,  но и отрицательных черт характера (эгоизма, чрезмерного  честолюбия, тщеславия и т. п.). Поэтому соревновательный метод оправдывает свою роль в нравственном воспитании лишь при условии высококвалифицированного педагогического руководства.

      Контрольно-переводные нормативы обучающихся в группах
 спортивно-оздоровительной направленности 1-3 годов обучения 

Мальчики

	Тесты
	СОГ-1 
	СОГ-2 
	СОГ-3

	Бросок набивного мяча 1 кг из положения сидя, см
	152
	205
	257

	Подъемы туловища за 20 сек из положения лежа, кол-во раз
	6
	9
	12

	Челночный бег 
4 х10 м, с
	17,1
	15,8
	14,4

	Прыжок с места, см
	86
	116
	146

	Бег на 30 м, с
	8,1
	7,3
	6,5

	Бег на 300 м
	2,03
	1,47
	1,30


Контрольно-переводные нормативы обучающихся в группах

 спортивно-оздоровительной направленности 1-3 годов обучения 

                                                                              Девочки

	Тесты
	СОГ-1
	СОГ-2
	СОГ-3

	Бросок набивного мяча 1 кг из положения сидя, см
	164
	198,2
	232,1

	Подъемы туловища за 20 сек из положения лежа, кол-во раз
	6
	9
	11

	Челночный бег 
4 х10 м, с
	16,0
	15,6
	14,4

	Прыжок с места, см
	101
	117
	133

	Бег на 30 м, с
	8,2
	7,86
	7,14

	Бег на 300 м
	1,57
	1,45
	1,32
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