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	II.Сущностные характеристики опыта

	1. Тема инновационного педагогического опыта (ИПО)
	     Развитие скоростно – силовых качеств в подвижных играх.

	2.  Актуальность и перспективность опыта, его практическая значимость (степень соответствия современным тенденциям развития образования, его практическая значимость)
	         Всем хорошо известно, что проблемой, выросшей в наши дни до глобальных размеров, является недостаточная двигательная активность детей. Примерно у 85% всех неуспевающих учеников главная причина отставания в учебе – плохое состояние здоровья. Приобщение к занятиям физической культурой и спортом с раннего возраста позволяет человеку достичь высокого уровня развития двигательных действий и физических качеств. Известно, что уже в детском возрасте закладывается фундамент физических качеств, от которых зависит успешная трудовая деятельность, крепкое здоровье и работоспособность.

В решении этих задач используется все многообразие средств системы физического воспитания. Среди них видное место в оздоровлении и всестороннем развитии занимают подвижные игры. 

Гипотеза – подвижные игры являются наиболее эффективным средством развития скоростно – силовых  физических качеств в младшем школьном возрасте.

   Цель и гипотеза позволяют сформулировать следующие задачи:

· Формировать  у школьников осознанный  интерес к развитию собственных  физических качеств через подвижные игры и потребность  применять подвижные игры во внеурочной, оздоровительной и самостоятельной деятельности;

· Подобрать  подвижные  игры, способствующие  развитию скоростно – силовых качеств и включить их в систему уроков;

· Проводить мониторинг развития скоростно – силовых качеств учащихся.
Педагогическая проблема « Развитие скоростно – силовых качеств в подвижных играх» отвечает требованиям современного образования и физического воспитания.

Суть проблемы состоит в том, чтобы проводить комплексное развитие и совершенствование двигательных способностей детей  именно через подвижные игры.
Актуальность опыта состоит в том, что регулярное использование подвижных игр способствует  укреплению здоровья, содействию правильному физическому развитию, разносторонней подготовленности детей, воспитанию активности, смелости, решительности, дисциплинированности, коллективизма и других черт характера. Подвижные игры развивают жизненно-важные двигательные умения и навыки, воспитывают любовь к систематическим занятиям физической культурой.

Практическая значимость
В младшем школьном возрасте дети свободно держат мяч, передают его, ударяют по нему. Они уже могут освоить определенную последовательность изменений ситуаций, подчинить свою деятельность сознательно поставленной цели, принимать решение, соответствующее обстановке, предвидеть возможные действия соперника. Все это свидетельствует о том, что детям вполне доступны подвижные игры и упражнения, подготавливающие к различным видам спорта.  Особая ценность подвижных игр заключается в возможности одновременного воздействия на моторную и психическую сферу личности занимающихся. Ответный характер двигательных реакций и выбора правильного поведения в постоянно меняющихся условиях игры предопределяет широкое включение механизмов сознания в процессе контроля и регуляции. В результате совершенствуется процесс протекания нервных процессов, увеличивается их сила и подвижность, возрастает тонкость дифференцировок и пластичность регуляций функциональной деятельности.

Высокая эмоциональность игровой деятельности позволяет воспитывать умение контролировать своё поведение, способствует появлению таких черт характера, как активность, настойчивость, решительность, коллективизм.

Игры содействуют и нравственному воспитанию. Уважение к сопернику, чувство товарищества, честность в спортивной борьбе, стремление к совершенствованию – все эти качества могут успешно формироваться под влиянием занятий подвижными играми.

С помощью подвижных игр осуществляется развитие двигательных качеств и прежде всего быстроты, ловкости, силы, выносливости. Под влиянием игровых условий происходит совершенствование двигательных навыков. Развивается способность к сложной комбинаторике движений.

Игровая деятельность способствует гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата, т. к. в работу могут быть вовлечены все мышечные группы, а условие соревнования требуют от участников довольно больших физических напряжений.

Чередование моментов относительно высокой интенсивности с паузами отдыха и действиями с небольшим напряжениям позволяет играющим выполнять большой объем работы. Попеременный характер нагрузки более всего соответствует возрастным особенностям физиологического состояния растущего организма и поэтому оказывает благоприятное влияние на совершенствование деятельности систем кровообращения и дыхания. 

	 3.Концептуальность (своеобразие и новизна опыта, обоснование выдвигаемых принципов и приемов)
	         Анализ научно-методической литературы свидетельствует, что многие исследователи наибольший темп прироста скоростно-силовых показателей отмечают в младшем школьном возрасте. Вместе с тем, в литературе отсутствуют данные о конкретных технологиях развития скоростно-силовых качеств младших школьников. Это дает основание для поиска средств, методов и форм организации педагогического процесса физического воспитания, адекватных возрастным особенностям учеников начальной школы,  направленности и характера тренирующих воздействий на уроках физической культуры.

В связи с этим целью данного опыта является развитие  скоростно – силовых  качеств  в сензитивный период  физического  развития младших школьников посредством подвижных игр.

Сюжетно-ролевые игры являются основой игрового метода. Через игры идёт комплексное развитие и совершенствование двигательных способностей. Сюжетно-ролевые игры характеризуются сменой игровых ситуаций, а физические нагрузки во время игры протекают с переменной интенсивностью, включают в себя действия, избирательно направленные на совершенствование или развитие одного из двигательных качеств. Следует отметить, что многообразие движений при игре является эффективным средством для развития не одного качества, а нескольких и способствует повышению двигательной активности.
Все игры вырабатывают такие ценные качества, как скорость, ловкость, быстроту, выносливость, скоростно-силовые, гибкость. Все движения, применяемые в играх, носят естественный характер, базирующийся на беге, прыжках, метаниях, поэтому дети усваивают их сравнительно легко. 



	 4. Наличие теоретической базы опыта
	Система работы по развитию скоростно – силовых качеств  в подвижных играх строится на основных положениях:

· Комплексная  программа по физической культуре  1-11 классы Ляха В.И., Зданевича А.А.

· Исследования  теории и методики развития физических качеств школьников (Ляха В.И., Матвеева Л.П., Комарова А.Г.)

· Исследования теории и практики дидактической и подвижной игры (А.П. Усовой, Е.И. Радиной, Ф.Н. Блехер, Б.И. Хачапукидзе, З.М.Богуславской, Е.Ф.Иваницкой, А.И.Сорокиной, Е.И. Удальцовой, В.Н. Аванесовой, А.К.Бондаренко, Л.А. Венгером, Л.П.Матвеевым, Ю.П. Портновым)

	  5.Ведущая педагогическая идея
	Младший школьный возраст даёт прекрасную возможность целенаправленно развивать скоростно-силовые способности.  Правильно организованные занятия способствуют всестороннему и гармоничному развитию человека, что особенно актуально для формирующегося организма. Исправление осанки, приобретение лёгкости в движениях, уверенности в себе − это минимум, что могут дать скоростно-силовые упражнения. С помощью скоростно-силовых упражнений можно повысить упругость мускулатуры, увеличить активную мышечную массу, сократить избыток жировой ткани, укрепить и усилить соединительные и опорные ткани, улучшить осанку, фигуру, а также поднять уровень таких физических качеств, как сила, быстрота, выносливость. 

	 6. Оптимальность и эффективность средств
	           Используемые средства эффективного обучения: 

- образовательные  технологии  в процессе образования и воспитания 

 -компетентностный подход в физическом воспитании  учащихся 

  -применение современных форм и методов работы; 

   -электронные образовательные ресурсы; 

-аудиовизуальные (слайды, слайд-фильмы, видеофильмы   на            цифровых носителях (Video-CD, DVD и т.п.);

     Важным элементом оптимальности и эффективности средств является определение ожидаемых результатов обучения. Поэтому я использую наиболее эффективные методы и приемы обучения:

· личностно-ориентированные

· дифференцированные

· самостоятельной работы
· практические упражнения

· предметный показ

· показ учителем

· повторный метод

· подготовительные упражнения

· упрощение внешних условий в начале разучивания движений

· упрощение структуры движения

· применение ориентиров

· технические средства обучения

 а также способы организации:

· фронтальный

· групповой

· посменный

· станционно-круговой

· поточно-круговой

· индивидуальный

Результатом целенаправленной работы по формированию скоростно-силовых качеств  является уровень физической подготовленности моих учеников



	7.Результативность опыта (ориентированность опыта на конкретный практический результат, успехи и достижения обучаемых)


	· Устойчивый познавательный интерес учащихся к предмету (по результатам анкетирования  учащихся начальных классов школьным  психологом  в ранжировании школьных предметов на первом месте предпочтение отдано предмету физкультура)

· Мониторинг учебной деятельности за 2008-2013 учебные  годы 
· Мониторинг уровня  физической подготовленности за 2008-2013 учебные  годы  
· Внеклассная работа по физической культуре за 2010-2011 уч. г, 2011-2012 уч.г., 2012-2013уч.г. 
· Совершенствование современных форм и методов преподавания, обновление содержания образования и учебно-методического инструментария

· Проведение открытых уроков, внеклассных мероприятий, выступления на семинарах, конференциях

· Высокая оценка работы педагога общественностью и родителями

· Руководство районным методическим объединением учителей физической культуры .


	8. Возможность тиражирования
	· Рабочие программы по физической культуре (1-4 классы)

· Конспекты открытых уроков, внеклассных мероприятий

· Участие в районном семинаре учителей физической культуры и ОБЖ «Возрождение комплекса ГТО в образовательных учреждениях Оренбуржья»  и выступление «Методика самостоятельной подготовки к сдаче норм ГТО» (
· Работа над  собственной страничкой на образовательных сайтах




Домашние задания по физической культуре

 Чтобы поддерживать и развивать уровень своей физической подготовленности  и обеспечить необходимый  минимум двигательной активности, недостаточно уроков физической культуры в рамках учебного процесса.

Существенно  повысить  уровень двигательной активности и помочь развивать основные физические качества  способны домашние задания по физической культуре.

Выполняя  домашние задания, учащиеся приобщаются к систематическим занятиям физической культурой.  Стараясь хорошо выполнить домашние задания, они приучаются добросовестно работать, совершенствуют двигательные навыки и умения, развивают необходимые физические качества.

Собственный опыт работы  учителемфизической культуры  позволяет утверждать, что домашние задания по физической культуре, особенно в начальной школе, прививают  интерес к предмету «физическая культура», способствуют повышению физической подготовленности и воспитанию самостоятельности и ответственности.

Вопрос о домашних заданиях по физической культуре является проблемным, так как он очень слабо отражён в педагогической литературе , да и  домашние задания по физической культуре  характерно отличаются от заданий на дом по другим общеобразовательным  предметам.Проблемы организации самостоятельных занятий в начальной школе  не раскрыты в программахпо физической культуре.  Не хватает успешной разработки теоретических основ и практического подхода  к организации самостоятельной учебной двигательной деятельности учащихся начальных  классов, научно-обоснованной система домашних заданий по физкультуре.

Между тем домашние задания по физической культуре способны не только развивать физические качества  учеников, но и уменьшать умственную перегрузку детей.

 Основная цель домашних заданий по физической культуре–

подготовка учащихся к выполнению требований программы по физической культуре, развитие двигательных качеств и приобщение учащихся к систематическим занятиям физическими упражнениями.

Задачи,которые решаются с помощью домашних заданий:

                                                      1

1) увеличение двигательной активности учеников;

2) развитие основных физических качеств;

3) профилактика нарушений осанки ;

4) подготовка к выполнению требований программы по физической культуре;

5).выработка у ребят простейших приемов самоконтроля за реакцией своего организма на нагрузку.

 

Выполняя  домашние задания, можно решать и такие оздоровительные  задачи, как профилактика и коррекция осанки учащихся, формирование навыков личной гигиены.

 

Содержание домашних заданий.

Домашние задания состоят из упражнений, направленных на развитие основных двигательных качеств. Они также могут включать простейшие элементы техники движения, имитационные упражнения, упражнения, выполняемые систематически, и одноразовые задания, подводящие упражнения. Это могут быть развивающие упражнения, упражнения для формирования прочных навыков ходьбы и бега.

Домашние  задания могут быть как теоретического, так и практического характера.

 Как форма домашнего задания приветствуется самостоятельная двигательная деятельность детей,  которая заключается в том, что они сами выбирают себе вид занятий (катание на велосипеде, подвижные, игры с друзьями и т. д).

 

Методические рекомендации.
Домашние задания должны быть гармонично связаны с работой на уроке и должны даваться после их освоения. Необходимо чтобы учитель наглядно показывал технику выполнения упражнения и  давал строгую нагрузку. Задания задаются на дом, соответственно по теме, проходимого материала.
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  Не рекомендуется давать задания по выполнению сложных упражнений, требующих условий и страховки.

 Дома выполняются упражнения, требующие длительного, многократного повторения. Может входить в домашнее задание ежедневное выполнение под наблюдением родителей тех комплексов упражнений, которые разучивались в школе.

Домашние задания могут быть как общими для всех, так и индивидуальными, если присутствует отставание в каком-либо разделе или теме.

 

 При заданиях на дом учителю необходимо ориентировать учеников на обязательное соблюдение санитарно-гигиенических условий для их выполнения, обращать большое внимание на обеспечение ими безопасности во время  выполнения упражнений (подготовленность места - отсутствие лишних предметов, и т. д.).

   Время, затраченное на выполнение домашних заданий  не должно превышать 15-20 мин.

                                                                                                                                                                                                                                 Чтобы домашние задания были  результативными, необходимо выполнять их систематически.  Учитель должен осуществлять контроль  над их выполнением. Такой контроль осуществляется, прежде всего, на уроках. Он может состоять в проверке правильности выполнения упражнений, мониторинге физического развития, также в выполнении техники определённого упражнения.

Контроль над выполнением домашних заданий проводится текущим, фронтальным способом. Проверяется правильность выполнения упражнений, оценивается прирост  показателей уровня физической подготовленности.

 

Вместе с тем учителю следует нацеливать и  родителей на необходимость наблюдения, стимулирования и поощрения  выполнения детьми заданных упражнений.

 Контроль за выполнением домашних заданий осуществляется методом опроса, проведением регулярного тестирования(фамилии победителей по каждому тесту помещаются на доску «Чемпион»),оценивания правильности выполнения заданных упражнений, которые демонстрируются учениками.

Правилаорганизации самостоятельных занятий  по физической культуре.

1. Упражнения должны быть несложными по координации и доступными для учеников.

2. Подбирают упражнения, количественные результаты которых, при систематическом выполнении, увеличиваются через определённое время.

3. По времени выполнения задания делятся на кратковременные и долговременные.

4. Задания задаются индивидуально и по группам.

5. Задания со временем усложняются.

          6. Задание соответствуют индивидуальным особенностям.

 

                                                 Вывод
Ученика начальных классов мало волнует, как отразятся его сегодняшние упражнения на его завтрашнем самочувствии, состоянии. Для него главное – получать сиюминутное удовлетворение своих потребностей. Поэтому в начальной школе большое значение имеют эмоциональная окрашенность упражнений, их образное объяснение. Для начальной школы предусмотрены виды занятий, которые содержат лишь элементы самостоятельности. Например, домашнее задание: учитель даёт точную инструкцию по выполнению упражнения, а ученику остается следовать данным рекомендациям и выполнять дома задания (повторение упражнений и является элементом самостоятельности).

Итак, чтобы подготовить учащихся к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, необходимо дать им достаточно широкий круг знаний, сформировать навыки и умения, не ограничиваясь содержанием учебного материала программы. Прежде всего, учащиеся должны овладеть двигательными навыками, которыми они будут пользоваться во время самостоятельных занятий.

С первых же занятий нужно требовать от учащихся соблюдения дозировки времени и нагрузки.

 

	
	
	
	


Вариант домашнего задания:
	                        Листок самоконтроля по физической культуре

	Упражнения
	И/д
	1
	2
	3
	4
	Н/д

	1
	Подтягивание в висе
	
	
	
	
	
	

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	

	3
	Поднимание туловища за минуту 
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге п/л
	
	
	
	
	
	

	5
	Наклон вперед
	
	
	
	
	
	


	6
	Прыжки через скакалку
	
	
	
	
	
	

	Подпись родителей:

	Подпись учителя:


И/ д - Исходные данные заполняются в сентябре на первых уроках                                        .Н/д- Надо делать на конец года-ориентир                                                                        .Результат занятий оценивается индивидуально,в зависимости отфизического развития учащегося.
Дополнительная образовательная программа кружка :

Спортвный туризм
Возраст детей: 12-16 лет

Срок реализации дополнительной программы: 3 года
Место реализации дополнительной программы: МБОУКинельская  СОШ
Автор дополнительной образовательной программы: Разломов Сергей Григорьевич, учитель физической культуры  МБОУ «Кинельская средняя общеобразовательная школа» Матвевского района Оренбургской области

Год разработки программы: 2013
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Программа

секции спортивного туризма
пояснительная записка

Туризм-активный здоровый отдых. Велтуризм-один из 8 видов спортивного туризма входящих, в Единую спортивную классификацию России, дает возможность повышать спортивное мастерство в походах и путешествиях, кубках и чемпионатах по видам туризма, соревнованиях по туристскому многоборью. 

    На территории Оренбургской области с учащимися можно заниматься пешеходным, горным , водным (р. Урал, ее притоки ), велосипедным, авто-мото и спец. туризмом. Но наиболее интересным и привлекательным для школьников является велотуризм и пешеходный туризм.

   Анализ походов по территории края показывает, что совершать пешеходные путешествия продолжительностью 3-5 дней целесообразно. Они хороши как учебно-тренировочные. 

Данная программа является разноуровневой (3-х годичной) рассчитанной на подготовку учащихся с 7-го класса общеобразовательной  школы.

   Учебно-воспитательную работу проводит преподаватель дополнительного образования, тренер-преподаватель ДЮСШ, учитель физической культуры, учитель географии, при необходимости привлекающий специалистов по отдельным вопросам программы.

Цель программы

Познание  и освоение окружающего мира.

Приобщение учащихся к природе родного края.
Приобретение навыков выживания в природных условиях.
Подготовка учащихся к участию в соревнованиях по туристскому многоборью, а так же выполнению спортивных разрядов.
1-й год обучения – обучение общетуристским  навыкам, методам ориентирования, бивачным работам, соблюдению экологических норм и т.д., одновременно приступая к освоению начал - техники пешеходного туризма (подъёму, спуску, траверсу с применением самостраховки) 

2-й год-  обучение техники пешеходного туризма на местности, обеспечение безопасности в походных условиях. Организации и подготовки многодневных путешествий,- одновременно приступая к освоению командной технике пешеходного туризма.

3-й год – Центр тяжести практических занятий на местности переносится на освоение элементов КТМ (контрольно- туристского маршрута), обеспечения охраны природы. Занятия следует проводить  преимущественно на полигонах (склоны оврагов, карьеры), максимально приближенные к походным условиям. Очень важно использовать для проведения занятий учебные пособия, карты, фотографии, учебные фильмы, слайды, специальное снаряжение, краеведческой литературы.

Теоретические занятия проводятся 2 раза в неделю по 1.5 часа.

Практические занятия проводятся 4 раза в месяц по 1.5 часа и один раз на местности (возможно и другая раскладка в зависимости от расписания группы и природных  условий, погоды).

Учебно-тренировочные походы являются подготовительными для проведения зачетных походов, для участия в них участники проходят медосмотр и распределяют обязанности в группе. График похода и специфика маршрута обсуждаются всей группой – должен быть выбран такой маршрут, который позволяет сочетать обучение со спортивным прохождением. На учебно-тренировочном маршруте необходимо планировать, правильно распределяя физическую нагрузку, время акклиматизации, учебно-тренировочный процесс, отдых. Ежедневно подводить итог того, что сделано, и планировать мероприятия на следующий день.

Программа 1 года обучения  предусматривает, прежде всего, получение  общих туристских знаний необходимых участнику походов 1-й – 3-й степени в пешеходном туризме. По окончанию 1-го года занятий проводится пешеходный поход 1-й степени сложности.

Программа 2-3 года обучения  предусматривает  углубление туристских, краеведческих, экологических знаний и умений полученных в 1-й год обучения и в зачетном походе. В заключение 2-3 года обучения проводится зачетный поход 1-й категории сложности.

Примерное распределение занятий по периодам для программы в 580 часов.

1. С 10 сентября по 1 ноября – 8 занятий в помещении, 9 занятий на местности (практическая часть), 2 однодневных похода.

2. С 1 по 27 ноября – 5 занятий на местности, 10 занятий в помещении, 2 однодневных похода в осенние каникулы.

3.С  4 по 22 января – 4 теоретических занятия в помещении (класс), 18  тренировочных (практических) в спортивном зале, 1 учебно-тренировочный поход (однодневный) на зимних каникулах.

4. Весенние каникулы: участие в соревнованиях по туристскому многоборью, или 4-х дневные  учебно-тренировочные сборы (с 23 по 31 марта).

5.С 1 апреля по 14 мая – 5 занятий в помещении , 7 занятий практических  на местности , 1 однодневный учебно-тренировочный поход, участие в туристском походе «Вахта Памяти».

6.С 15 мая по 31 мая – 6 практических занятий на местности, 2-х  дневный поход.

7.Летние каникулы. Пребывание в летнем лагере с совершением зачетного категорийного похода или многодневный поход (учебно-тренировочный сбор).

8.С 20 июня участие в Чемпионате края по туристскому многоборью.

Программа туристско-краеведческой подготовки учащихся,  1-й год обучения.

Содержание программного материала по темам.

1. Понятие о туризме. Туризм как средство активного отдыха, укрепления здоровья. Популярность туризма среди школьников в последние годы.

2. Значение активного отдыха, подвижные игры на свежем воздухе для организма детей. Значение двигательной активности для развивающего организма ребёнка. Данные о положительном влиянии физкультуры, пеших прогулок, ходьбы на организм ребёнка.

3. Краеведческая характеристика, туристские возможности родного края. Ландшафт окрестностей города (села, деревни, посёлка). Возможные походы выходного дня осенью, зимой, весной и летом. Музеи города, района, села. Возможности проведения прогулок. Правила поведения детей во время прогулок в природу зимой и в весеннее-летний  период. Значение прогулок и игр на свежем воздухе  в зимний период для организма детей. Одежда, обувь для зимних прогулок. Правила поведения детей во время прогулок и игр на свежем воздухе зимой. Оказание первой помощи при обморожениях.

4.Организация и подготовка пешего похода выходного дня. Правила поведения детей во время походов выходного дня. Роль походов выходного дня для укрепления здоровья детей. Одежда и обувь для походов выходного дня в осеннее и весеннее время года. Основные правила хождения по пересеченной местности (спуски, подъёмы, по кочкам, по бревну через ручей). Возможные травмы (ушибы, растяжения), умение  оказания доврачебной  помощи при травмах (ушибы, ссадины, раны, растяжение голеностопного сустава, кровотечение из носа).

5.Охрана природы во время походов выходного дня. Охрана природы - обязанность каждого человека. Охрана природы – обязательное условие  отдыха на природе. Охрана и зашита  животного мира. Охрана природы  на маршруте, привалах, во время проведения игр, массовых мероприятий. Охрана природы при заготовке дров для костра и во время работы у костра.

6.Туристское снаряжение: карабины, верёвки, альпенштоки, рюкзаки, палатки, компасы, карты, страховочные системы. Работа с ними.   Движение на подъёмах, спусках, при траверсе склонов с альпенштоком. Укладка рюкзака, установка палатки её снятие. Упаковка палатки, транспортировка и уход за ней. Спальники, полиуретановые коврики.

7.Организация питания. Бивачные работы. Подбор продуктов питания для походов выходного дня, нормы на одного человека, упаковка, учет, транспортировка. Выбор места под бивак. Установка палаток. Выбор места для костра. Виды костров.

8.Обеспечение безопасности в походах выходного дня. Обеспечение безопасности на маршруте, во время движения группы по пересеченной местности. Обеспечение безопасности во время бивачных работ, при установке палаток, кострища, работ у костра, во время купания, во время проведения массовых туристских мероприятий.

9.Элементы топографии. Понятие об ориентировании на местности. Определение сторон горизонта по небесным светилам, по часам по солнцу, по местным признакам.

10.Гигиена туриста. Личная гигиена туриста. Закаливание. Гигиена туриста в походе.

11. Общая физическая подготовка туриста. 

Значение ОФП для туриста. Показатели ОФП. 

Пути улучшения физической подготовки. 

Домашнее задание по улучшению физической подготовки.

12. Специальная физическая подготовка: 

а) Вязание узлов (проводник, проводник восьмёрка, проводник восьмёрка одним концом, встречный, схватывающий, схватывающий одним концом, стремя, прямой, булинь, академический, брам-шкотовый, двойной проводник, ткацкий, контрольный, страховочный).

 б) Переправа по бревну со страховкой.

 в) Переправа в брод со страховкой и группой.

 г) Движение по склону (траверс с перестёжкой) со страховкой.

  д) Движение вверх (подъём) по перилам на страховке.

 е) Движение вниз (спуск) по перилам на страховке.

 ж) Переправа маятником.

 з) Элементы личной полосы препятствий (туртехника).

 и) Элементы командной полосы препятствий (командная ТПТ).

14Конкурсная подготовка туристов: – краеведение (Оренбургская область), удивительное рядом (природный материал, имеющий сходство с предметами), оформление туристской газеты в походных условиях, туристские песни. Экологическое направление.

15. Просмотр видеофильма, фотографий диапозитивов о туристских соревнованиях, об элементах туристской техники.

2-й год обучения

туристско-краеведческой подготовки

Содержание программного материала по темам.

1.Туризм как средство физического соревнования. Значение физической подготовки для туристов. Использование туризма для физического совершенствования. Подготовка к  сдаче нормативов по туризму.

2.Элементы топографии. Ориентирование. Значение для туристов умения ориентироваться на местности с компасом и картой. Понятие о плане, карте. Строение компаса. Условные топографические знаки.  Понятие об азимуте. Определение азимута. Движение по азимуту. Изображение рельефа  местности и местных предметов по карте. Определение сторон горизонта по компасу, солнцу, часам, по местным предметам. Ориентирование на местности.

3.Организация и подготовка многодневного пешего похода.

А) Цели и задачи похода. Выбор района путешествия. Разработка маршрута похода. Распределение обязанностей в группе. Оформление маршрутной документации.

Б) Снаряжение. Групповое и личное снаряжение. Основные требования к снаряжению, подготовка его к походу. Укладка рюкзаков. Транспортировка острых и громоздных предметов.

В) Питание. Значение правильности питания. Примерный набор продуктов на одного человека на один день. Требования к продуктам. Режим питания  в походе. Санитарные требования. Вводно-солевой режим. Составление меню.

Г) Движение группы по маршруту. Порядок движения группы по маршруту. Темп движения.  Привалы. Обязанности направляющего и замыкающего. Нормы нагрузки. Режим дня. Движение по ровной местности, склонам, подъёмам. Траверс склона. Правила поведения в походе. Обеспечение безопасности в походе, организация взаимопомощи. 

Д) Бивачные работы. Охрана природы. Обеспечение безопасности. Выбор места под бивак, установка палаток, работа у костра. Правила безопасности. Охрана природы. Сушка одежды у  костра. Снятие лагеря. Заготовка дров.

4. Гигиеническое обеспечение  многодневных походов. Доврачебная медицинская помощь. Медицинский осмотр. Ежедневная личная гигиена туриста. Закаливание. Оказание доврачебной  медицинской помощи (ушибы, порезы, кровотечения из носа, растяжения, раны, переломы, тепловой и солнечный удар).

 5.   Общая физическая подготовка: кроссовый бег, ходьба с отягощением, лазание по канату, подтягивание, передвижение в висе и упоре, упражнения на мышцы живота (пресс).  Упражнения на развитие координационных способностей. Ходьба по бревну, челночный бег, ускорение до 100 метров, прыжки в глубину с высоты, лазание по лестнице, по шесту, по рукоходу.  П./И "бой петухов", "волк во рву", "перетягивание каната".

6. Конкурсная подготовка команды.

-краеведение (Ставропольского края)

-экологическая викторина

-"удивительное рядом"

-авторские и туристские песни

-стенгазет (оформление и описание)

7.Просмотр фотографий, видеофильмов, диапозитивов о туртехнике, о природе края, исторических памятников.

8. Специальная техническая подготовка туриста.

а) Вязание узлов (проводник, проводник восьмёрка, проводник восьмёрка одним концом, встречный, схватывающий, схватывающий одним концом, стремя, прямой, булинь, академический, брам-шкотовый, двойной проводник, ткацкий, контрольный, страховочный).

б) технические этапы переправ: -подъём спортивным способом со страховкой (прусика), спуск спортивным способом на самостраховке (по системе прусика), траверс (перестежка) склона (перекрестная страховка), подъем, траверс, спуск склона с альпенштоком, переправа в брод, переправа по бревну, переправа по кочкам (болото), переправа маятником, переправа по параллельным перилам, навесная переправа, наклонная переправа.

9. ТПТ класс «А» (тактика командной туртехники).

Полоса препятствий с наличием этапов: подъем по перилам,  спуск по перилам, траверс склона, переправа по бревну, переправа в брод, навесная переправа,

наклонная переправа, переправа по параллельным перилам, переправа маятником, завал, установка и снятие палатки, вязание узлов.

Программа туристко-краеведческой подготовки учащихся, 

3-й год обучения

               Содержание программного материала по темам.
1.Массовый туризм. Туризм как средство расширения кругозора, углубления знаний, воспитание чувства любви к природе, гордости за свой город, район, край. Цели, задачи и организационные формы школьного туризма.

2.Виды туризма. Велотуризм и его особенности.

3.Туристко-экскурсионные возможности родного края. Физико-географическое и административное положение Оренбургской области, его площадь и границы, климат, растительность и животный мир, природные ландшафты. Памятные места. Музеи. Природные, биосферные и исторические заповедники и заказники. Рекомендуемые экскурсии и одно-двухдневные походы в окрестностях п.Кинельский  и на территории Оренбургской области..

4.Туристко-краеведческая характеристика

5.Общая характеристика и туристские возможности района предстоящего похода. Физико-географическая характеристика района предпологаемого похода: рельеф, перевалы, растительность и животный мир. Распределение обязанность в группе по детальному ознакомлению с районом путешествия, получению подробного картографического материала, исторической справки и ознакомлению с районом путешествия, получению подробного картографического материала, исторической справки и ознакомлению с национальными особенностями и обычаями народов, проживающих в районе путешествия.

6.Топография и ориентирование. Ландшафтные зоны края.  Рельеф и его элементы. Основные сведения по топографмм (карты, схемы, кроки, географические координаты и топографическая сетка, масштаб). Компас. Азимут (прямой и обратный). Задачи ориентирования по местным предметам, звездам, часам, солнцу: выбор направления и определение точки стояния. Основные топографические знаки, спортивное ориентирование.

7.Способы геометрических измерений на местности.

8.Снаряжение для похода: виды снаряжения: групповое, личное. Одежда, обувь, снаряжение для обеспечения безопасности. Подбор снаряжения и уход за ним (в походе и при хранении), сушка, ремонт снаряжения и туристского инвентаря. Ремонтный набор. Практическое занятие: знакомство со снаряжением для похода. Укладка рюкзака, его транспортировка. Оптимальные нормы веса рюкзаков для участников походов в зависимости от возраста и пола. Установка палатки, уход за снаряжением.

9.Питание в пешеходном и горном походах. Общие требования к продовольствию: питательность, энергетические качества, калорийность, сохраняемость и транспортабельность, норма закладки продуктов для варки. Технология приготовления наиболее распространенных блюд Дары природы: грибы, рыба, ягоды, травы. Суточный рацион туриста. Водно-солевой режим.  Практическое занятие составление меню: по дням для похода. Приготовление пищи на костре и примусе. Меры безопасности при приготовлении пищи на костре и примусе.

10.Бивак и бивачные работы. Требования к биваку в равнинной и горной местности (безопасность и комфортность бивака: наличие воды, топлива, удобных площадок, возможности организации туалета). Виды костров: их назначение, оборудование, защита от ветра. Работа дежурного и костровых. Выбор топлива: сухостой, хворост, валежник. Необходимость выполнения экологических правил поведения в окружающей среде: при пользовании водоисточниками, хождением в природном окружении, сборе грибов и частей диких растений. В выборе места и устройства бивака, место для кострища, обращение с огнем, в выборе и заготовке топлива, «захоронение» бытовых отходов, обращение с дикими животными.

11.Гигиена и доврачебная помощь в походе. Личная гигиена туриста. Гигиена одежды и обуви. Экологические способы действия в природном окружении: не допускать загрязнения водоемов, мест стоянок бытовыми отходами, уборка территории стоянок, очистка леса. Самоконтроль в путешествии, предупреждение заболеваний. Первая доврачебная помощь в походе. Медицинская аптечка и её содержание. Сбор, правильное хранение растений. Правила сбора грибов, ягод и предупреждение отравлений. Практическая работа: Комплектование медицинской аптечки. Тренировка в оказании первой доврачебной помощи, наложение шины, повязок, остановка кровотечения.

12.Физическая подготовка туристов для путешествий и соревнований. Кроссовая подготовка, спринтерская подготовка, упражнения с отягощением, ходьба по бревну, упражнения на координацию, подтягивание, вис на согнутых руках, передвижению в висе. Прыжки в вверх, в высоту, с высоты, в глубину через препятствия, в длину с мест, разбега. Ходьба и бег с грузом и без груза. Приседание на одной ноге. Спортивные игры 

13.Техническая подготовка.

А)Вязание узлов: (проводник, проводник восьмёрка, проводник восьмёрка одним концом, встречный, схватывающий, схватывающий одним концом, стремя, прямой, булинь, академический, брам-шкотовый, двойной проводник, ткацкий, контрольный, страховочный). Маркировке веревок в бухты.

Б).Личная полоса препятствий.

Наименование препятствий: подъём спортивным способом со страховкой (прусика), спуск спортивным способом на самостраховке (по системе прусика), траверс (перестежка) склона (перекрестная страховка), переправа в брод, переправа по бревну, переправа по кочкам (болото), переправа маятником, переправа по параллельным перилам, навесная переправа, вязание узлов. Установка и снятие палатки, преодоление завала.

В).ТПТ (командная полоса препятствий).

Этапы: подъем спортивным способом со страховкой (прусика), спуск спортивным способом на самостраховке (по системе прусика), траверс (перестежка) склона (перекрестная страховка), переправа в брод, переправа по бревну, переправа по кочкам (болото), переправа маятником, переправа по параллельным перилам, навесная переправа, вязание узлов. Установка палаток и снятие палатки, преодоление завала.

Г). КТМ (поход кросс, контрольно-туристский маршрут).

Организация и снятие переправ: навесная переправа, параллельная переправа, подъем, спуск, траверс, бревно, брод. Оказание медпомощи и транспортировка на носилках. Вязание носилок.

Организация и переправа пострадавшего: (спуск, подъем, навесная переправа).

14.Подготовка, проведение путешествия и подведение итогов. Психологическая подготовка к горному походу.

15.Турслёты и соревнования. Соревнования по туристскому многоборью. Составная часть Единой спортивной классификации России. Виды соревнований: туртехника по видам туризма, контрольный туристский маршрут (поход кросс), спортивное ориентирование. Конкурсные программы: краеведение, авторской и туристской песни, стенгазет. Охрана природы на территории слёта и в местах проведения соревнований по туристскому многоборью.

Использованная и рекомендуемая литература.

1. К.В. Барбин «Азбука туризма» Москва просвещение 1973г.

2. Вольный ветер №5 2010г. Правила организации и проведения соревнований по туристскому многоборью

3. Спортивная Единая классификация 2012-2016г.

4. В.И. Булатов «Туризм и спортивное ориентирование» Москва физкультура и спорт 1987г.

5. Константинов Ю.С. «Туристские соревнования учащихся» Москва 1995г.

6. Программа кружка «Юные, горные, туристы-экологи» 7-8 класс автор Э.А. Фогелев.

7. В.И. Курилова «Туризм» учебное пособие для педагогических институтов.

8. Э.Н. Кодыш «Соревнования туристов».

9. «Туристская топография» В.М. Алешин А.В. Серебряков

10.  Е.И. Иванов «Судейство соревнований по спортивному по спортивному ориентированию».

     НАУЧНО – МЕТОДИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

	№ п/п
	Доклады, отчеты, уроки
	На каком уровне
	Срок

	
	
	
	

	1
	Доклад: «компетентностный подход в преподавании предмета физическая культура»
	ШМО
	Январь 2012г

	3
	Выступление: « Метапредметные умения как ведущий компонент индивидуального образовательного процесса обучающихся 5-6 классов»


	ШМО
	Февраль   2013г

	4
	Доклад: «Особенности проэктирования уроков физической культуры вусловиях пнреходаФГОС  ООО» 
	РМО
	Ноябрь 2013г

	5 
	Выступление по теме: « Введение нормативов ГТО в программу предмета физическая культура»
	РМО 
	Август 2014г


Разработка внеклассного мероприятия
Веселые старты.

 Цели занятия:
1.       Пропаганда  здорового образа жизни.

2.       Развитие личности ребенка на основе овладения физической культурой.

3.       Воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки, творческого мышления.

Инвентарь: волейбольные мячи, гимнастические скакалки, теннисные мячи, обручи, два мешка, мел, свисток, магнитофон, диск с музыкой, футбольные мячи, листы и ручки, шары, гимнастические палки, гимнастическая скамейка,  маты.
    Здравствуйте ребята,  и все кто присутствует сегодня в этом зале. Народная мудрость гласит: «Деньги потерял – ничего не потерял. Время потерял – много потерял. Здоровье потерял – всё потерял». Движение для ребенка – не только жизненная необходимость, это сама жизнь. Без движений нет нормального роста и развития организма. Даже трех часов физической культуры в неделю не достаточно и поэтому я предлагаю вам поучаствовать в дополнительном занятии  «Веселые старты» в самом веселом из всех спортивных и самом спортивном из всех веселых занятий.  Но прежде, чем начать игру я предлагаю всем ребятам встать в круг, взявшись за руки и выполнить комплекс ОРУ.

Комплекс ОРУ в кругу под музыку:

1. И.п. – руки на плечи друг другу. Круговые вращения головой в правую левую сторону на счет 1-4, 3-4 раза.
2. И.п. – руки внизу.  1 – руки вперед, 2 – руки вверх, 3 – руки вперед, 4 – и.п., 5-6 раз.

3. И.п. – то же.  Наклоны туловища. 1 –наклон вперед, руки назад, 2 – и.п., 3 – наклон назад, руки вперед,  4 – и.п., 6-8 раз.

4. И.п. – руки на плечи друг другу. Выпады. 1-выпад правой ногой вперед, 2,3 – покачивание, 4 – и.п. То же с левой ноги. 6-8 раз.

5. И.п. – то же. Приседания 6-8 раз. 

6. И.п. – то же. Прыжки. 1 – прыжок ноги врозь, руки вверх, 2 – прыжок ноги вместе руки внизу, 10-12 раз.

7. Ходьба с восстановлением дыхания.

    После разминки ребята рассчитываются на 1,2 и перестраиваются в две команды. И так команды есть, можно начинать соревнования. Впереди вас ждет десять конкурсов, за каждый выигранный конкурс вы получите вот такой жетон (приложение №1), кто больше наберет жетонов,  тот и окажется победителем. Но думаю, обид между участниками не будет, ведь даже на олимпийских играх есть победители и участники, именно не проигравшие, а участники. Я вам желаю честных соревнований и пусть победит дружба.

1 конкурс.  «Эстафета».

Первый участник ведет волейбольный мяч до отметки и обратно, передает эстафету второму игроку, сам становится в конец строя.  И так пока первый игрок не окажется на своем месте.

2 конкурс.  «Футболист».

Первый участник влезает в мешок, перед собой кладет футбольный мяч, по команде ведет мяч к противоположной стене, коснувшись стены рукой, возвращается назад и передает эстафету.

3 конкурс.  «Радист».

Перед вами листок с телефонограммой зашифрованной цифрами вместо букв. (приложение №2)  В нашем алфавите 33 буквы и каждая буква имеет свой порядковый номер, вспомнив номера букв вы разгадаете телефонограмму. Первый правильно угадавший получит жетон.

4 конкурс.  «Гимнасты».

На расстоянии 2 метров от команды находится гимнастическая скамейка, необходимо преодолеть скамейку лежа на животе и подтягиваясь только с помощью рук, в  конце скамейки лежит мат – выполнить кувырок вперед, рядом скакалка – 5 прыжков, бегом вернуться назад и передать эстафету.

     5 конкурс. «Сбор мусора»
По залу разбросаны воздушные шары. Не трогая шары руками, с помощью гимнастической палки  подцепить один шар, отнести его к стене и вернуться обратно.

6 конкурс.  «Успей подобрать».

В гимнастический обруч становится игрок с волейбольным мячом, рядом с игроком лежат 8 теннисных мячей. По сигналу участник подбрасывает мяч вверх,  пока он находится в воздухе, старается подобрать как можно больше мячей и , не выходя из круга поймать мяч. Побеждает команда, которой удалось подобрать больше мячей.

7 конкурс.  «Кто уйдет дальше».

Участники выстраиваются в одну линию по сигналу идут вперед на каждый шаг, называя по одному виду спорта или спортинвентаря. Выигрывает команда назвавшая большее количество слов, а значит ушедшая дальше.

8 конкурс.  «Самый меткий».

По одному из игроков стоят на расстоянии 6 метров от своих команд лицом к ним, в руках у каждого обруч. Игроки по очереди пытаются попасть в обруч волейбольным мячом. Выигрывает команда, забившая больше мячей. 

9 конкурс.  «Гонка по туннелю».

Участники команд принимают положение упор лежа согнувшись, первый игрок перекатывает мяч по образовавшемуся коридору толкая вперед и перемещаясь сам на четвереньках, в конце туннеля он принимает положение, как и все участники, а сам становится в туннель. Выигрывает команда первая закончившая упражнение.

10 конкурс.  «Чей прыжок дальше».

От стартовой линии выполняет прыжок в длину один из участников команды (начинает команда, набравшая больше очков), место его приземления служит отметкой, от которой отталкивается игрок противоположной команды, место приземления служит стартовой отметкой для игрока первой команды. И так до тех пор, пока не прыгнет последний игрок.

   Вот и закончился наше занятие. Все участники команд показали свою ловкость, силу, быстроту. А главное - получили заряд бодрости и массу положительных эмоций! Хочу сказать спасибо всем присутствующим и пожелать: занимайтесь спортом, укрепляйте свое здоровье, развивайте силу и выносливость! До свидания!

Приложение №1.
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Приложение №2.
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