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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Настоящая программа разработана для ГБУ ДО «Спортивная школа по ледовым видам спорта им. Олимпийского чемпиона Ю. М. Михайлова» (далее – Учреждение) в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», с Федеральным Законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022), Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ нового поколения в области физической культуры и спорта, Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», а также с санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными 28.09.2020 г. 
Дополнительная общеразвивающая программа (далее – Программа) разработана с учетом возрастных и антропометрических особенностей детей.

В настоящей программе выделен один этап подготовки – спортивно – оздоровительный.

1.1. Характеристика вида спорта «фигурное катание на коньках»

Фигурное катание на коньках относится к наиболее любимым и популярным видам спорта в России.  Сущность данного вида спорта заключается в передвижении спортсмена на коньках по льду под музыку. Фигурное катание имеет целью продемонстрировать технику движения по льду с одновременным выполнением различных комбинаций базовых элементов шагов, спиралей, вращений, прыжков.

Популярность фигурного
катания
связана с выступлением спортсменов перед зрителями, что оказывает огромное эстетическое воздействие на них. Умение сосредоточиться, преодолеть боязнь выступать перед многочисленной аудиторией – ценные качества, хорошо развиваемые занятиями фигурным катанием на коньках. 

Занятия данным видом спорта способствует снятию нервного напряжения, приведению в норму веса, сохранению стройности фигуры, укреплению легких, приобретению и развитию гибкости тела и сопротивляемости организма заболеваниям. Еще одно свойство, развивающиеся у человека, занимающегося фигурным катанием на коньках — быстрота реакции и совершенная координация.

Перемещение фигуристов на льду представляет собой хаотическое движение, при котором спортсмены часто движутся навстречу друг другу на большой скорости.

Столкновения же случаются весьма редко. Развитию быстроты двигательной реакции способствуют многие элементы фигурного катания, например, исполнение прыжков с вращением в воздухе, когда спортсмен за десятые доли секунды производит целый комплекс движений.

Среди дисциплин фигурного катания на коньках выделяют одиночное катание женское и мужское, парное (женщина + мужчина), спортивные танцы на льду (женщина + мужчина), синхронное катание (от 12 до 16 человек могут включать и женщин и мужчин). Каждый из видов имеет относительную самостоятельность, однако ведущим и объединяющим их является одиночное катание. 
Фигурное катание на коньках – один из видов спорта, в котором высокие спортивные достижения спортсмены показывают в юношеском возрасте. В фигурном катании на начальный этап обучения приходят дети, возраст которых 4 – 5 лет. Дошкольный возраст – один из основных периодов, в котором формируется человеческая личность, и  закладываются прочные основы для физического развития, формирования центральной нервной системы и ее вегетативных отделов,  сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата так необходимых в дальнейшем для достижения выдающихся спортивных результатов. 
2. НОРМАТИВНЫЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ

2.1. Цели, задачи Программы, режим реализации Программы, планируемые результаты.

Исследования свидетельствуют о том, что современные дети в большинстве своем испытывают «двигательный дефицит», то есть количество движений, производимых ими в течение дня, ниже возрастной нормы. Из-за этого увеличивается статичная нагрузка на определенные группы мышц и вызывает их утомление. Снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечет за собой нарушение осанки, плоскостопие, искривление позвоночника, рост заболеваемости.

Таким образом, педагогическая целесообразность спортивно – оздоровительного направления данной Программы обусловлена необходимостью оптимизации двигательного режима дошкольника, как одного из элементов неспецифической профилактики острых респираторных заболеваний, поиска дополнительных форм работы с детьми по приобщению их к здоровому образу жизни.

Данное направление программы является наиболее актуальным, так как оно составлено с учетом возрастных особенностей физического развития детей, адаптировано для реализации в условиях государственного бюджетного учреждения дополнительного образования детей, сочетается с другими формами физической активности детей. 

Целью программы является: создание условий для развития гармоничной личности, содействие осознанному отношению детей к своему здоровью, желанию заниматься физкультурой и спортом.

Для достижения данной цели формируются следующие задачи:

  1. Обучающие:

· сформировать систему знаний о технике выполнения упражнений на коньках на льду;

· развивать мышление, воображение, познавательную активность.

2. Оздоровительные:

· способствовать развитию и укреплению сердечно – сосудистой, дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата;

· развивать психомоторные способности: мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности.

3.Воспитательные:

· содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой;

· развивать способность через движения эмоционально выражать образы своего настроения и чувства.

· воспитывать уверенность в себе, своих возможностях, уважение к своим товарищам, умение творчески реализовать себя, потребность в систематических занятиях физкультурными упражнениями.

Возраст детей, обучающихся по Программе:

- дети 3-х лет – в группах оздоровительной направленности (на паркете);

- дети 4-14 лет – в группах оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности. 
Продолжительность обучения по Программе:

- 1 год в группах оздоровительной направленности (на паркете);
- без ограничений по количеству лет в группах оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности.
Виды оздоровительного направления:

- организация занятий спортом в группах оздоровительной направленности (лед);
- организация занятий спортом в группах спортивно-оздоровительной направленности (лед + офп);
- организация занятий спортом в группах оздоровительной направленности (офп + хореография/ритмика; на паркете)

Формы и режим занятий: 
Занятия проводятся с одновозрастными группами детей и с разновозрастными группами 2-4 раза в неделю. Занятия на льду длятся 45 минут. Занятия в зале (офп и/или хореография/ритмика) для групп спортивно-оздоровительного направления – 45 минут, для групп оздоровительного направления (дети 3-х лет) – 30 минут.
Наполняемость групп – до 25 человек.

Ведущей формой организации обучения является групповая, с учетом возрастных и индивидуальных особенностей детей. Наряду с групповой формой работы, осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение дифференцированного подхода к детям, так как в связи с их индивидуальными способностями, результативность в усвоении программного материала может быть различной. 

Преимущественная направленность спортивно-оздоровительного процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и сил, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы.

Сенситивные (благоприятные) периоды развития
	Морфофункциональные показатели, физические качества


	Возраст, лет

	
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Рост
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Быстрота
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Анаэробные возможности
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+


При планировании и проведении спортивно-оздоровительных занятий с обучающимися необходимо учитывать их возрастные особенности. Строго нормировать физические нагрузки. В занятия включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования крепкого мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки. Кроме этого, в занятиях следует уделять должное внимание освоению техники фигурного катания на коньках. Вместе с тем, при разучивании какого-либо приема техники с обучающимися, для создания целостного представления в изучаемом приеме необходимы образцовый показ и доходчивое объяснение способа его выполнения.

В то же время в процессе изучения приемов техники полезно включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной степени способствует развитию координационных способностей обучающихся.

Результатами реализации программы являются:

· формирование знаний, умений и навыков по фигурному катанию на коньках;

· вовлечение в систему регулярных занятий.

3. МЕТОДИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ
3.1.  Режим учебно-тренировочной работы и план распределения материала
Программа реализуется в спортивно-оздоровительных и оздоровительных группах. Годовой учебно-тренировочный план составляет 28 – 32 недели. 

Часы обучения распределены не только по годам, но и по основным предметным областям:  
1. Техническая подготовка (ледовая)
2. Общая физическая подготовка

3. Хореографическая подготовка (ритмика)

	Этапы подготовки
	Период обучения
	Мин./макс. возраст для зачисления
	Мин./макс. количество человек в группе
	Количество часов в неделю

(академический час=45 мин)
	Количество занятий в неделю

	Спортивно-оздоровительный (лед+офп)
	Весь период
	4-12 лет
	12/25
	4
	4

	Оздоровительный (лед)
	Весь период
	5-14 лет
	12/25
	2
	2

	Оздоровительный (офп+хор)
	1 год
	3 года
	10/20
	2
	2


План подготовки обучающихся – это основополагающий документ, определяющий распределения временных объемов основных разделов подготовки фигуристов. При составлении плана следует исходить из специфики вида спорта, возрастных особенностей занимающихся, основополагающих положений теории и методики фигурного катания на коньках. Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым с решением задач, изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемы спортивно-оздоровительной деятельности. За основу взяты процентные соотношения отдельных видов подготовки из теории и методики фигурного катания на коньках, рассчитываются объемы (в часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки.

Учебно-тренировочный  план оздоровительного направления (дети 3-х лет)

Продолжительность: 
1 год обучения с 1 октября по 31 мая - (8 мес. – 32 нед.) 64 час

	 
	Наименование
	Количество часов

	
	
	1 год

	
	
	

	1 
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
	0,5

	 2
	Упражнения на ориентировку в пространстве. Упражнения на развитие координации, равновесия, общей выносливости
	9

	 3
	Ритмика
	10

	 4
	Партерная гимнастика
	10

	 5
	Ритмично - танцевальные игры
	20

	 6
	Пальчиковая гимнастика
	6

	 7
	Танцевальные этюды
	8

	 8
	Итоговое контрольное занятие
	0,5

	 

	Годовой объем часов
	64


Учебно-тренировочный  план оздоровительного и спортивно-оздоровительного направления (с 4-х лет)
Продолжительность: 
1 год обучения с 1 октября по 30 апреля (7 мес.- 28 нед.) 56 час.

1 год обучения с 1 октября по 30 апреля (7 мес.- 28 нед.) 112 час.

Свыше 1-го года обучения с 1 сентября по 30 апреля (8 мес.- 32 нед.) 128 час.

	    
	Разделы оздоровительного направления программы
	Организация занятий спортом в группах оздоровительной направленности 
	Организация занятий спортом в группах спортивно-оздоровительной направленности           

	
	
	7 месяцев (октябрь – апрель)
	7 месяцев
 (октябрь – апрель)
	8 месяцев (сентябрь – апрель)

	
	
	Лед - 8 ч
	Лед - 8 ч
ОФП - 8 ч
	Лед - 8 ч
ОФП - 8 ч

	
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	 
	56
	64

	 
	Вводное занятие
	 
	1
	1

	 
	Обще развивающие упражнения
	 
	9
	8

	 
	На развитие общей выносливости
	 
	9
	8

	 
	На развитие координации, ловкости
	 
	10
	10

	 
	На развитие гибкости
	 
	8
	8

	 
	Подвижные игры
	 
	18
	28

	 
	Итоговое занятие
	 
	1
	1

	2
	Хореография
	 
	 
	 

	 
	Вводное занятие
	 
	 
	 

	 
	Ориентировка в пространстве 
	 
	 
	 

	 
	Ритмика
	 
	 
	 

	 
	Партерная гимнастика
	 
	 
	 

	 
	Ритмично - танцевальные игры
	 
	 
	 

	 
	Пальчиковая гимнастика
	 
	 
	 

	 
	Элементы танца, этюды
	 
	 
	 

	 
	Итоговое занятие
	 
	 
	 

	3
	Основы ледовой техники
	56
	56
	64

	 
	Скольжение: «Фонарик» вперед и назад
	8
	10
	10

	 
	Скольжение «Саночки» вперед
	8
	8
	8

	 
	Скольжение: «Цапелька» вперед
	8
	8
	10

	 
	Вращение: стоя на двух ногах
	8
	8
	8

	 
	Прыжок: «Перекидной» (с места)
	8
	8
	10

	 
	Вращение: стоя на одной ноге
	8
	7
	10

	 
	Игры
	7
	6
	7

	 
	Итоговое занятие
	1
	1
	1

	 
	Годовой объем часов
	56
	112
	128


Периодизация подготовки в спортивно-оздоровительных группах носит условный характер. Основное внимание уделяется разносторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движения, т.е. средств, характерных для фигурного катания на коньках.

Обучение основам техники фигурного катания на коньках в группе спортивно-оздоровительной направленности происходит в условиях наземной подготовки (в зале) с использованием имитационных упражнений. Потом все это переносится непосредственно на лёд. 
Обучение основам техники фигурного катания на коньках в группе оздоровительной направленности происходит непосредственно на льду. Основное внимание уделяется обучению скольжением, овладению равновесием. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам происходит в соответствии с конкретными задачами.

Особенности спортивно-оздоровительного направления – работа с малоподготовленными детьми, с разным уровнем физического развития, поэтому распределение учебного материала в годичном цикле целесообразно проводить по месячным и недельным циклам, не придерживаясь концепции периодизации.

Общая физическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах происходит с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также на гармоничное развитие всех мышечных групп. Техническая подготовка на льду направлена на обучение техники катания и развитие основных двигательных качеств. Небольшое внимание уделяется тактической подготовке и теоретическим занятиям. Задачей этого этапа будет являться формирование интереса у обучающихся к занятиям фигурным катанием на коньках, а также всестороннее гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники и тактики фигурного катания на коньках.
3.2. Программный материал для практических занятий

3.2.1. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка проводиться в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий.
Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочных занятий.

Материал распределяется на весь срок реализации программы. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.
Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента обучающихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, оценка качества исполнения элементов фигурного катания. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. 
3.2.2. Общая физическая подготовка
Вводное занятие: 

·  Постановка задач на новый учебно-тренировочный год.

·  Знакомство с Программой.

·  Расписание занятий. 

·  Организационные вопросы. 
· Инструктаж по технике безопасности.

А) Спортивно-оздоровительные группы

Общеразвивающие упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Сочетание движения руками, ногами и туловищем для выработки координации движений. Те же упражнения из различных исходных положений ног, сидя на полу, лежа; гимнастические упражнения без предмета. Упражнения для выработки правильной осанки: в вертикальной плоскости (у стены).
Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги прямые), на полупальцах, с перекатом с носка на пятку и с пятки на носок; ходьба на наружных и внутренних сторонах стопы: ритмичное поднимание и опускание на носки и стопу, круговые движения стопы.

Ходьба: ходьба обычным шагом с различным положением рук, сохраняя правильную осанку, ходьба, высоко поднимая колени, ходьба скрестным шагом, выпадами, в приседе, приставными шагами, с различным движением рук, ног туловища.

Бег, прыжки: непринужденный бег с правильной осанкой; бег в различном темпе с переменой направления (вперед, назад, в сторону); прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге с продвижением; спрыгивание с высоты 30-40 см. с мягким приземлением, прыжки в длину с места, в высоту и длину с небольшого разбега с мягким приземлением на обе ноги.
Акробатические упражнения: группировки сидя, лежа на спине и в приседе; упражнения с предметами (с гимнастической палкой, с мячами – броски снизу-вперед, снизу-назад, через голову, снизу-в сторону, перебрасывание и ловля мяча парами и группами по кругу); подвижные игры и эстафеты.
Упражнения в равновесии: стоят на одной ноге – поднимание другой вперед, в сторону, назад; те же движения на согнутой в колени ноге; с поворотами туловища, танцевальные шаги. Позы: ласточка, пистолетик и др. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук и плечевого пояса; упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны; упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов; упражнения в приседе на одной ноге с различным положением рук, вставание из положения «пистолетик», прыжки вверх толчком двумя ногами из положения полуприседа; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 45, 90 и 135 градусов в обе стороны; упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках; простые упражнения на скамейке; упражнения на скакалке.
Б) Оздоровительные группы
В ОФП входит: ходьба, бег, ОРУ, упражнения для развития координации движений, равновесия, упражнения для укрепления коленного сустава и голеностопного сустава.
Упражнения на развитие общей выносливости
Развитие координации и ловкости
            Развитие гибкости 
Подвижные игры:
· все виды игр с предметами (мяч, кубики, обручи, куклы, кегли и т.д.). 

· Все игры с элементарным сюжетом. 

Игры «догонялки» и др.

3.2.3 Ледовая подготовка.

Средствами обучения базовым двигательным действиям в условиях льда являются следующие упражнения: 

1. основная стойка у борта с опорами руками и без них; 

2. полуприседы и приседы; 

3. ходьба приставными шагами; 

4. ходьба в полуприседе; 

5. ходьба на зубцах; 

6. скольжение на двух ногах; 

7. стартовые движения и скольжение со старта; 

8. разнообразные остановки; 

9. фонарики, змейки, змейки скольжение вперед и назад; 

10. скольжение «ёлочкой»; 

11. скольжение в полуприседе, приседе, по прямой дуге, виражу, кругу; 

12. перетяжки вперед и назад; 

13. скольжение по дуге вперед и назад; 

14. реберное скольжение по дуге; 

15. перебежка вперед и назад; 

16. смена направления скольжения; 

17. смена фронта скольжения; 

18. поворотные элементы: 

19. тройки, многократные тройки; 

20. вращения на двух, одной ноге на месте, с захода; 

21. вращение на двух ногах в приседе, циркули вперед и назад, пируэт, волчок, пируэт назад; 

элементы с безопорной фазой: 

1. подскоки, перепрыгивания через препятствия, подскоки с поворотом в 0.5, 1.0 оборот; 

2. прыжок толчком двумя, одной на другую ногу; 

3. прыжки «перекидной», «сальхов», «тулуп», «риттбергер» в 1 оборот.

3.2.4 Хореографическая подготовка (для оздоровительных групп детей 3-х лет)
Упражнения на ориентировку в пространстве включает:
- простейшие построения: линейное и круговое построение

- простейшие перестроения: круг; сужение круга, расширение круга

· «рассыпуха»

· «солнышко»

· «пчелки»
· «соседи» 

 Ритмика включает ритмические упражнения, музыкальные игры. Упражнения этого раздела способствуют развитию музыкальности: формированию музыкального восприятия, развивают чувство ритма, умение ориентироваться в маршевой и танцевальной музыке, определять ее характер, метроритм, строение и умение согласовывать музыку с движением. 
Также целесообразно ввести разучивание и использование аэробики, как тренажа, которая помимо развития и укрепления мышц шеи, рук, плечевого пояса, ног, туловища, стопы, развивает детей ритмически, вносит в занятие массу положительных эмоций, доставляет детям радость и удовлетворение от красивых двигательных упражнений, воспитывает эстетически. В раздел входят упражнения:

- повороты головы направо, налево;

- наклоны головы вверх, вниз, направо, налево, круговое движение головой, «Уточка»;

- наклоны корпуса назад, вперед, в сторону;

- движения плеч: подъем, опускание плеч по очереди, одновременно, круговые движения плечами «Паровозик», «Незнайка»;

-  чередование шагов на полупальцах и пяточках;

- прыжки поочередно на правой и левой ноге;

- «Лошадки» (шаги с высоким подниманием бедра);

- бег на месте и с продвижением вперед и назад.

- хлопки в ладоши под музыку (в вариациях).

Партерная гимнастика служит основой для освоения ребёнком различных видов движений.  В раздел входят:

- упражнения для развития подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стоп;

- упражнения для улучшения гибкости позвоночника;

- упражнения для исправления осанки;

- упражнения на укрепление мышц брюшного пресса.

Ритмично-танцевальные игры
Примерные игры:

- «Найди свое место».

-«Паровозик»

-«мышеловка»

  -«Найди предмет»

  - «Пастушок»

Пальчиковая   гимнастика служит основой для развития ручной   умелости, мелкой   моторики и  координации движений  рук. Упражнения обогащают внутренний   мир ребёнка. Оказывают положительное   воздействие   на улучшение памяти, мышления, развитию фантазии.

Пальчиковая  гимнастика:
-«Шаловливые  пальчики»

-«Прилетели  гули»
Танцевальные этюды 

 Этюд служит для обучения детей пластическим и связанным движениям, повторяемых за педагогом. Формирует музыкально – ритмическую координацию движений ребенка. Развивает внимание, чувство ритма, память. Воспитывает общую музыкальную культуру. Танцевальный этюд предлагается хореографу на самостоятельный выбор.
Музыкально – подвижные игры. Игра является ведущим видом деятельности дошкольника. Здесь используются приёмы имитации, подражания, образные   сравнения, ролевые   ситуации, соревнования.

4. УСЛОВИЯ ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ

4.1. Материально-техническое обеспечение

Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят на ледовых площадках в СК «Юбилейный», СЛК «Орбита», СЛК «Кристалл».

	Название спортивного комплекса
	Назначение помещения

	СК «Юбилейный»
	Кабинеты администрации

	
	Тренировочный спортивный зал 

(зал хореографии)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	СЛК «Орбита»
	Зал индивидуальной силовой подготовки 

(тренажерный зал)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	СЛК «Кристалл»
	Тренировочный спортивный зал 

(зал хореографии)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)


Спортивный инвентарь, необходимый для реализации программы

Таблица 1

	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество

	1.
	Гантели переменной массы (3 до 5 кг) 
	комплект
	8

	2.
	Зеркало настенное (12х2 м) 
	комплект
	1

	3.
	Лонжа переносная 
	штук
	2

	4.
	Лонжа стационарная 
	штук
	2

	5.
	Мат гимнастический 
	штук
	20

	6.
	Мини батут 
	штук
	10

	7.
	Музыкальный проигрыватель (переносной) 
	штук
	4

	8.
	Перекладина гимнастическая 
	штук
	1

	9.
	Полусфера гимнастическая 
	штук
	6

	10.
	Скакалка гимнастическая 
	штук
	20

	11.
	Станок для заточки коньков 
	штук
	2

	12.
	Станок хореографический 
	комплект
	1

	13.
	Степ для фитнеса 
	штук
	10


4.2. Требования к технике безопасности на занятиях
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучающихся к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе.

Вся ответственность за безопасность обучающихся возлагается на тренера-преподавателя, непосредственно проводящего занятия с группой.

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся  с правилами безопасности при проведении занятий.

1. Тренер-преподаватель обязан:

· производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются;

· не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной нормы;
· подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

2. Настоящая Инструкция предусматривает основные требования по охране труда для обучающихся.

2.1. К занятиям фигурным катанием допускаются лица, прошедшие медицинское освидетельствование, инструктаж по охране труда, проверку знаний требований охраны труда. 

2.2. При проведении занятий фигурным катанием необходимо соблюдать правила поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
         2.3. Обучающийся должен проходить обучение по охране труда в виде: вводного инструктажа, первичного инструктажа на учебно-тренировочном занятии.

2.4. Вводный инструктаж проводит тренер-преподаватель в рамках занятия.

2.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

2.6. При проведении занятий фигурным катанием возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

· травмы при ненадежном креплении коньков к обуви;

· потертости ног при неправильной подгонке ботинок;

· травмы при падении на лед и при столкновении обучающихся друг с другом.
2.7. Обучающийся должен знать и соблюдать правила личной гигиены. 
         2.8. Обучающийся обязан немедленно извещать своего тренера-преподавателя о любой ситуации, угрожающей жизни и здоровью обучающихся, о каждом несчастном случае или об ухудшении своего здоровья, в том числе о появлении признаков острого заболевания (отравления).
        2.9. Требования настоящей инструкции по охране труда являются обязательными для обучающихся. 
4.3. Учебно-информационное обеспечение
1. Агапов В.В. Физкультурно-спортивная образовательная программа по фигурному катанию на коньках на этапе начальной подготовки / Обл. метод. Совет по физической культуре и спорту Всеволожского р-на, 2003.

2. Варданян А.Н. Применение комплекса восстановительных средств в подготовительном периоде юных фигуристов. Восстановительные и гигиенические средства в подготовке спортсменов. – М., 1994

3. Великая Е.А. Этапный педагогический контроль физической подготовленности фигуристов-дошкольников. Методические рекомендации. Челябинск, 1989.

4. Жуков М.Н. Подвижные игры: Учеб. Для студ. Пед. Вузов. – М.: Издательский центр «Академия», 2002. – 160 с.

6. Кофман А.Б. Воспитательная работа с юными спортсменами «Система подготовки спортивного резерва» - М., 1994.

7. Король С.В., Фадеева Н.А. Программа для спортивно-оздоровительных групп (СОГ) по фигурному катанию на коньках. Г. Пермь, 2000 г.

8.  Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: ФиС, 1991
10. Медведева И.М. Структура и содержания специальной физической подготовки спортсменов на этапе начального обучения в фигурном катании Автореферат канд. Дисс. – Киев: 1985.
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