Важность техники безопасности на уроках физической культуры

Урок физической культуры — единственный предмет, где ученик напрямую работает со своим телом, снарядами, инвентарём и пространством. Любое неосторожное движение, неверно выполненное упражнение или нарушение правил может привести к травме — от лёгкого ушиба до серьёзного повреждения. Именно поэтому техника безопасности на уроках физкультуры — не формальная отписка перед началом года, а система правил, которая должна стать у учеников такой же привычкой, как мыть руки перед едой.

Основные риски на уроке

· Травмы из-за неправильной разминки. Мышцы, суставы и связки, не подготовленные к нагрузке, повреждаются в первую очередь. Растяжения, надрывы, микротравмы — чаще всего следствие пропущенной или некачественной разминки.

· Падения и удары. Зал, спортивная площадка, снаряды — всё это пространство, где легко столкнуться, оступиться, упасть. Особенно опасны упражнения на высоте (лазание, опорный прыжок) и бег по узкой дорожке или в плотном строю.

· Неправильная техника выполнения упражнений. Классический пример — приседания с округлённой спиной, отжимания с проваленной поясницей, бег на носках вместо полной стопы. Тело запоминает неправильный паттерн, и со временем это приводит к хроническим проблемам с суставами и позвоночником.

· Перегрузка. Ученик может не чувствовать усталости в азарте игры или желания «сделать лучше», но сердце, связки и нервная система получают чрезмерную нагрузку. Особенно опасно это в жаркую погоду и при недостатке воды.

· Несоответствие одежды и обуви. Скользкая обувь, длинные брюки, цепляющиеся украшения, распущенные волосы — всё это реальные причины травм.

· Использование неисправного инвентаря. Разболтанные маты, треснувшие мячи, неустойчивые скамейки — каждый такой предмет потенциально опасен.

Что должен делать учитель

Учитель физкультуры отвечает за безопасность урока. Это значит:

· проверить зал и инвентарь перед началом занятия;

· провести качественную разминку, соответствующую задачам урока;

· обеспечить достаточное расстояние между учениками при выполнении упражнений;

· контролировать технику каждого упражнения и исправлять ошибки немедленно;

· следить за самочувствием учеников, особенно в жаркую погоду и при высоких нагрузках;

· не допускать к занятиям учеников без соответствующей спортивной формы и обуви;

· при любом подозрении на травму — остановить урок, оказать первую помощь, сообщить медработнику и родителям.

Но безопасность на уроке — это не только ответственность учителя. Ученик тоже должен понимать и соблюдать правила. Для этого каждому классу рекомендуется регулярно проговаривать и закреплять чек-лист, который станет для ребёнка рабочим инструментом.



Чек-лист техники безопасности для ученика

Этот чек-лист можно распечатать на одном листе, вклеить в рабочую тетрадь по физкультуре или повесить в спортивном зале. Рекомендуется проговаривать его в начале каждого учебного года и повторять перед сложными уроками (опорный прыжок, лазание по канату, работа с тяжестями).

До урока

· Я переоделся в спортивную форму: футболку, шорты или спортивные брюки, спортивную обувь с нескользящей подошвой.

· Я снял часы, цепочки, кольца, серьги. Убрал телефон и ключи из карманов.

· Если у меня длинные волосы — я собрал их.

· Я проверил, что инвентарь, который буду использовать, исправен (мяч не сдут, мат лежит ровно, скамейка устойчива).

· Если я плохо себя чувствую или у меня травма — я сообщил об этом учителю до начала урока.

Во время урока

· Я выполняю разминку полностью и в полную амплитуду — не ленюсь и не пропускаю упражнения.

· Я слушаю объяснение учителя и не начинаю выполнять упражнение, пока не понял, как именно его делать.

· Я соблюдаю дистанцию: не подхожу близко к товарищу, который выполняет упражнение, не бегу навстречу, не толкаюсь.

· Я выполняю упражнение так, как показал учитель. Если сомневаюсь в технике — спрашиваю.

· Я не балуюсь со снарядами и инвентарём: не сижу на мяче, не раскачиваю мат, не бросаю предметы без команды.

· Если мне тяжело — я сбавляю темп или прошу паузу. Не гонюсь за результатом в ущерб здоровью.

· Я пью воду, когда учитель объявляет паузу, особенно в жаркую погоду.

После упражнения или игры

· Я выполняю заминку — лёгкий бег, ходьба, растяжка, чтобы организм постепенно вернулся в спокойное состояние.

· Если я почувствовал боль, головокружение, тошноту или дискомфорт — я немедленно сообщаю учителю. Не терплю и не молчу.

· Я убираю инвентарь на место и проверяю, что ничего не осталось на полу — это может стать причиной падения.

Если что-то произошло

· Если я увидел, что товарищу плохо или он упал и не встаёт — я не подхожу близко, не пытаюсь поднять его сам и немедленно зову учителя.

· Если я сам получил травму — не двигаю повреждённую конечностью, не пытаюсь «размять» больное место и жду помощи.



Чек-лист для родителей: помощь ребёнку в занятиях физической культурой дома

Домашние занятия физкультурой — не замена уроку, а дополнение. Утренняя зарядка, разминка между уроками, лёгкая тренировка после школы — всё это помогает ребёнку сохранять форму, снимает напряжение от сидения за партой и формирует привычку к движению. Но и дома есть свои правила безопасности.

Подготовка пространства

· Мы выбрали для занятий место, где нет острых углов мебели, скользкого пола, ковров, которые могут «поехать» под ногами.

· Если ребёнок выполняет упражнения на полу — постелили нескользящий коврик или фитнес-мат.

· Мы убрали с пола игрушки, провода, мелкие предметы, о которые можно споткнуться.

· Окно открыто или помещение проветрено перед началом занятий.

· Ребёнок одет в удобную спортивную одежду и обувь с нескользящей подошвой. Заниматься босиком можно, если пол не скользкий и нет риска поранить стопу.

Перед занятием

· Ребёнок поел не позднее чем за 1–1,5 часа до занятий. Натощак заниматься нельзя, сразу после еды — тоже.

· У ребёнка есть бутылка воды рядом — пить нужно небольшими глотками в паузах.

· Мы проговорили с ребёнком, какие упражнения он будет делать и сколько времени займёт занятие. Не более 20–30 минут для младших школьников, 30–40 минут для старших.

· Если ребёнок болен, у него температура, кашель, боль в мышцах или суставах после предыдущей тренировки — занятие отменяется.

Во время занятия

· Занятие начинается с разминки: суставная гимнастика, лёгкий бег на месте, наклоны, вращения. 5–7 минут — обязательно.

· Я нахожусь рядом, если ребёнок младшего школьного возраста, или могу услышать его, если он постарше. Контроль нужен, особенно при выполнении незнакомых упражнений.

· Если ребёнок выполняет упражнения по видео или по маршрутному листу учителя — он следует инструкции и не добавляет «свои» сложные элементы без подготовки.

· Я слежу, чтобы ребёнок не задерживал дыхание во время упражнений. Дышать нужно ритмично: усилие — выдох, расслабление — вдох.

· Если ребёнок жалуется на боль, головокружение или сильную усталость — занятие немедленно прекращается. «Дорваться через боль» — нельзя, это прямой путь к травме.

После занятия

· Ребёнок выполняет заминку: лёгкая растяжка, спокойная ходьба, дыхательные упражнения. 3–5 минут достаточно.

· Мы обсуждаем с ребёнком: как прошло занятие, что было легко, что трудно, что хочется повторить. Это формирует привычку прислушиваться к себе.

· Ребёнок может записать в дневник самоконтроля: дату, вид активности, длительность, пульс до и после, самочувствие по шкале от 1 до 10.

Что должно насторожить родителя

	Признак
	Возможная причина
	Действие

	Боль в суставах или позвоночнике, которая не проходит через день
	Перегрузка, неправильная техника
	Пауза в занятиях на 2–3 дня, при повторении — обращение к врачу

	Головокружение, потемнение в глазах во время или после нагрузки
	Недостаток воды, еды, низкое давление, перегрузка
	Прекратить занятие, дать воду, уложить ребёнка, при повторении — обратиться к врачу

	Одышка, которая не проходит более 5 минут после остановки
	Перегрузка сердечно-сосудистой системы
	Пауза в занятиях, при повторении — консультация врача

	Резкая боль при конкретном движении
	Растяжение, микротравма связки или мышцы
	Прекратить это упражнение, при повторении — обращение к врачу

	Ребёнок постоянно откладывает или саботирует занятия
	Перегрузка, страх, отсутствие интереса
	Снизить нагрузку, сменить вид активности, поговорить о причинах




Эти чек-листы можно адаптировать под возраст учеников. Для 1–4 классов лучше оформить их в виде картинок с простыми фразами и смайликами. Для 5–8 классов — в виде списка, который ребёнок заполняет сам. Для 9–11 классов — в формате дневника самоконтроля, где ученик отмечает выполнение пунктов и фиксирует самочувствие. Регулярное использование чек-листа превращает технику безопасности из «скучных правил» в понятный рабочий инструмент, который ребёнок применяет автоматически — и на уроке, и дома.

 ПИМЕР ЧЕК – ЛИСТА

Инструктаж по технике безопасности на уроке физической культуры
I. Общие требования безопасности
Учащийся должен:
• пройти медицинский осмотр и заниматься в той медицинской группе, к которой он относится по состоянию здоровья;

• иметь опрятную спортивную форму (трусы, майку, футболку, спортивный костюм, трико, чистую обувь: кеды, кроссовки), соответствующую погодным условиям и теме проведения занятия;

• выходить из раздевалки по первому требованию учителя;

• после болезни предоставить учителю справку от врача;

• присутствовать на уроке в случае освобождения врачом после болезни;

• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению;

• иметь коротко остриженные ногти;

• знать и выполнять инструкцию по мерам безопасности.

Учащимся нельзя:
• резко открывать двери и виснуть на них, выключать свет, трогать плафоны в раздевалке, спортивном зале;

• вставлять в розетки посторонние предметы;

• пить холодную воду до и после урока;

• заниматься на непросохшей площадке, скользком и неровном грунте.

II. Требования безопасности перед началом занятий
Учащийся должен:
• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

• снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т. д.);

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;

• под руководством учителя приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;

• с разрешения учителя выходить на место проведения занятия;

• по команде учителя встать в строй для общего построения.

III. Требования безопасности во время занятий
Учащийся должен:
• внимательно слушать и четко выполнять задания учителя;

• брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения учителя;

• во время передвижений смотреть вперед, соблюдать достаточные интервал и дистанцию, избегать столкновений;

• выполнять упражнения с исправным инвентарем и заниматься на исправном оборудовании.

Учащимся нельзя:
• покидать место проведения занятия без разрешения учителя;

• толкаться, ставить подножки в строю и движении;

• залезать на баскетбольные кольца и виснуть на них.

• жевать жевательную резинку;

• отвлекаться при объяснении заданий и выполнении упражнений;

• выполнять упражнения с влажными ладонями;

• резко изменять направление своего движения.

V. Требования безопасности по окончании занятий
Учащийся должен:
• под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

• организованно покинуть место проведения занятия;

• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;

• вымыть с мылом руки.
 Задание №1 (восстановите текст с пропущенными фрагментами).
I. Общие требования безопасности 
Учащийся должен:
• пройти …………………………………….. и заниматься в той медицинской группе, к которой он относится по состоянию здоровья;

• иметь опрятную спортивную форму (футболку, спортивный костюм, чистую обувь: кеды, кроссовки), соответствующую …………………………………............................ проведения занятия;

• выходить из раздевалки ……………….. требованию учителя;

• после болезни предоставить учителю ……………………. от врача;

• ………………………… на уроке в случае освобождения врачом после болезни;

• бережно относиться к ……………………………………………….. и использовать его по назначению;

• иметь коротко остриженные ………………….;

• ……………………………………………………… по мерам безопасности.

Учащимся нельзя:
• резко открывать двери и …………………………………., выключать свет, трогать плафоны в раздевалке, спортивном зале;

• вставлять в розетки посторонние предметы;

• пить ………………….. воду до и после урока;

• заниматься на непросохшей площадке, …………………………………………………… грунте.

II. Требования безопасности перед началом занятий
Учащийся должен:
• переодеться в раздевалке, надеть на себя ……………………………………………………………;

• …………………………………………….., представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т. д.);

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие…………………………… предметы;

• под ………………………………… учителя приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;

• с …………………………………… учителя выходить на место проведения занятия;

• по команде учителя ……………………………………….. для общего построения.

III. Требования безопасности во время занятий
Учащийся должен:
• внимательно ………………………………………………………… задания учителя;

• брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения …………………………….. учителя;

• во время передвижений смотреть вперед, соблюдать достаточные …………………………………., избегать столкновений;

• выполнять упражнения с ………………………. инвентарем и заниматься на исправном оборудовании.

Учащимся нельзя:
• покидать место проведения занятия ………………………………….. учителя;

• толкаться, ставить подножки в строю и движении;

• залезать на баскетбольные кольца и виснуть на них.


• ……………………………… жевательную резинку;

• …………………………………………………….. при объяснении заданий и выполнении упражнений;

• выполнять упражнения с ………………………………… ладонями;

• резко …………………………….. направление своего движения.

V. Требования безопасности по окончании занятий
Учащийся должен:
• под руководством учителя убрать ………………………………………….. в места его хранения;

• ………………………………………… покинуть место проведения занятия;

• переодеться в раздевалке, снять спортивный ………………………. и спортивную ……………………..;

• вымыть ……………………. руки.

Задание №2 (реши тест)

Модуль «Лёгкая атлетика»
1. При групповом старте на короткие дистанции

А) бежать кратчайшим путём 

Б) бежать только по своей дорожке
В) бежать к учителю
2. Можно ли выполнять прыжки на неровном и скользком грунте

А) нет

Б) можно 

В) можно, со страховкой
3. Во время выполнения беговых упражнений

А) соблюдать необходимый интервал и дистанцию
Б) соблюдать дисциплину

В) слушаться товарищей
4. Перед метанием гранаты, молота, диска, копья, при появлении в секторе для метания людей, животных нужно

А) продолжить метания

Б) продолжить, соблюдая осторожность

В) прекратить метание.
5. Где нужно находиться во время упражнения в метании

А) на безопасном расстоянии слева
Б) справа от метающего ученика.

В) за спиной
6. При прыжках в высоту 

А) выполнять прыжок изучаемым способом
Б) выполнять прыжок «ласточкой»

В) выполнять прыжок любым способом
7.Можно ли выполнять сложные двигательные действия без разминки

А) нет

Б) можно, но осторожно

В) можно
8.Разрешаются ли произвольные метания

А)  разрешаются

Б) не разрешаются

В) разрешаются с соблюдением техники безопасности

9. Обувь для занятий лёгкой атлетикой должна быть

А) на кожаной подошве

Б) на подошве исключающей скольжение, плотно облегающей ногу, не стесняющей кровообращение

В) «сланцы»
10. При сильном ветре, пониженной температуре разминка должна быть

А) более интенсивной

Б) более лёгкой

В) обычной
11. Передавать снаряд для метания броском друг другу

А) можно

Б) нельзя

В) можно, соблюдая осторожность
12. При выполнении прыжков в длину, песок в прыжковой яме должен быть

А) «лежалым», содержать камни, битое стекло

Б) песок перекопан, без посторонних предметов

В) сухой
13. Чтобы после интенсивного бега не наступил гравитационный шок (кратковременная потеря сознания) – необходимо

А) резко остановиться и начать отдыхать

Б) перейти на шаг и успокоиться

В) выполнить несколько прыжков 
14.. При выполнении физических упражнений потоком (один за другим)

А) выполнять упражнение произвольно (когда захочется)

Б) выполнять упражнение быстро

В) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений 
Модуль «Гимнастика»
1.Порядок выполнения сложных физических упражнений на гимнастических снарядах?

А) только с преподавателем.
Б) самостоятельно,
В) со страховщиком.

3. При выполнении физических упражнений потоком (один за другим):

А) выполнять упражнение произвольно (когда захочется),
Б) выполнять упражнение быстро,
В) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.
4. Можно ли выполнять упражнения на гимнастических снарядах с влажными руками?

А) Можно,
Б) можно, соблюдая осторожность,
В) нельзя.
5. При выполнении другими учащимися физических упражнений стоять:

А) на достаточном расстоянии от снаряда не создавая помехи, 
Б) стоять рядом со снарядом.
В) ходить вокруг снаряда.

6. При выполнении физических упражнений нужно

А) громко разговаривать, смеяться,
Б) быть внимательным и соблюдать тишину,
В) мешать выполнять физические упражнения другим.

7. При выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов приземляться:

А) на “жёсткие ноги”,
Б) стремясь выполнить кувырок или перекат,
В) мягко на носки ступней, пружинисто приседая.
8. В местах соскоков со снаряда:

А) должно быть чисто,
Б) должен лежать гимнастический мат, 
В) должен сидеть страховщик.

9. При появлении во время занятий боли в руках, покраснения кожи или потёртостей на ладонях, а также при плохом самочувствии:

А) продолжить занятия со страховкой,
Б) прекратить занятия и сообщить об этом учителю. 
В) уйти с занятия к врачу.

10. При неисправном гимнастическом снаряде:

А) не заниматься на этом снаряде, 
Б) выполнять упражнение на снаряде, соблюдая осторожность,
В) выполнять упражнение со страховкой.

11. Следует ли после длительной болезни приступать к разучиванию сложных гимнастических упражнений:

А) нельзя,
Б) можно, со страховкой,
В) можно, соблюдая осторожность.

12. Вход в спортивный зал:

А) разрешается в спортивной форме,
Б) разрешается только в присутствии преподавателя.
В) разрешается в присутствии дежурного.

13. Установка и переноска снарядов в зале:

А) запрещается,
Б) разрешается по указанию дежурного,
В) разрешается только по указанию преподавателя.
14. Выход учащихся из спортивного зала возможен:

А) по необходимости,
Б) по желанию,
В) по разрешению преподавателя.
15. Могут ли учащиеся, освобожденные в данный момент от занятий физическими упражнениями, привлекаться в качестве страхующих:

А) могут всегда,
Б) категорически запрещено,
В) могут по два человека.
Модуль «Спортивные игры»
1. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношение спортивной одежды и обуви, правила лично гигиены.

А) всегда
Б) в редких случаях
    В) иногда
2. Обувь для занятий спортивными играми должна быть 

А) на кожаной подошве

Б) удобные тапочки

В) на нескользкой подошве 
3. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру нужно

А) с разрешения руководителя

Б) произвольно

В) с окончанием интереса
4. Нужно ли избегать столкновения с игроками, толкаться, бить по рукам и ногам

А) не всегда

Б) по ситуации

В) да всегда
      5. На занятиях спортивными играми

А) ногти на руках должны быть коротко острижены, украшения (кольца,     браслеты, серьги ) сняты, очки закреплены резинкой

     Б) разрешается ношение украшений только девушкам

     В) разрешается ношение украшений в особых случаях (показательные, финальные выступления)
6. Во время занятий все острые, выступающие предметы должны быть

А) открытыми

Б) заставлены матами или огорожены

В) обозначены яркими знаками (лентами, флажками)
7. Основное средство профилактики против травм и многих заболеваний(в особенности сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата и др.)

А) зарядка

Б) регулярные занятия физическими упражнениями

В) туристические прогулки
8. Заниматься на неподготовленных площадках

А) можно со страховкой

Б) можно, соблюдая осторожность 

В) нельзя
9.Самостоятельные занятия физическими упражнениями необходимо начинать

А) с разминки

Б) со сложных упражнений

В) с лёгких упражнений
10 Главная причина травматизма

А) не внимательность

Б) нарушение дисциплины

В) нарушение формы одежды
Начальная школа (1–4 класс)

Карточка 1. Разминка (подготовительная часть), 7–8 минут

Цель: мягко разогреть тело, подготовить суставы, включить внимание.

· Ходьба на месте + «пружинка» (лёгкие полуприседания) — 30 сек.

· «Мельница»: наклоны в стороны с махами руками — 6–8 раз в каждую сторону.

· Круги плечами вперёд/назад — по 5 раз.

· Наклоны вперёд, «достаём до носочков» (без рывков) — 6 раз.

· Махи ногами вперёд‑вбок невысоко — по 6 раз на ногу.

· Лёгкие прыжки на двух ногах — 10 раз.

Чек‑лист:
· Дышу спокойно, не задерживаю.

· Нет боли в суставах.

· Стало теплее в мышцах.

· Готов(а) к активным движениям.

Карточка 2. Развитие физических качеств (игровая форма), 12–15 минут

Инвентарь: мяч (мягкий), стул/тумба невысокая (по желанию).

· «Лягушка»: прыжки из полуприседания вперёд — 2×6 раз, мягко приземляться.

· Приседания «как зайчик» — 2×8 раз, спина прямая.

· Отжимания от стены — 2×6–8 раз.

· Планка на коленях — 2×15–20 сек.

· Броски и ловля мяча двумя руками — 2×10 раз.

Техника‑подсказки:
· В прыжке: колени не сводить, приземляться на носки, колени согнуты.

· В отжимании: корпус прямой, локти не «в стороны».

Чек‑лист:
· Делал(а) медленно, без спешки.

· Техника не ухудшалась к концу подхода.

· Не было головокружения или сильной усталости.

· После — растяжка икр и бёдер по 15 сек.

Карточка 3. Утренняя гигиеническая гимнастика, 5–7 минут

· Потягивания вверх — 3 раза по 5 сек.

· Мягкие повороты головы и плеч — по 4 раза.

· Наклоны в стороны — по 5 раз.

· Полуприседания — 2×6 раз.

· Спокойная ходьба на месте + 5 глубоких вдохов.

Чек‑лист:
· Делаю сразу после пробуждения, не на полный желудок.

· Движения плавные, без боли.

· В конце — ощущение бодрости.

Карточка 4. Подвижные игры (дома/двор), 10–12 минут

· «Светофор»: взрослый называет цвет/движение, ребёнок выполняет. Развивает реакцию и внимание.

· «Тише едешь — дальше будешь»: ходьба/бег по сигналу, остановка и замирание. Учит контролю инерции.

· «Попади в цель»: броски мягкого мяча в корзину/коробку. 10 бросков, считаем попадания.

Чек‑лист:
· Играю по правилам, не толкаюсь.

· Слежу за пространством вокруг.

· Стараюсь улучшать результат (больше попаданий, меньше ошибок).

Карточка 5. Техника двигательных действий (шпаргалка)

· Прыжок в длину с места: мах руками назад, резкий мах вперёд и вверх, толчок двумя ногами, приземление на обе ноги, колени согнуты, корпус не заваливается.

· Бросок мяча двумя руками от груди: перенос веса с задней ноги на переднюю, руки выпрямляются, взгляд на цель.

Мини‑разбор ошибок:
· В прыжке: слишком раннее выпрямление ног или «падение» назад.

· В броске: не переносить вес, бросать только руками.

Чек‑лист для видео‑разбора:
· Толчок одновременный двумя ногами.

· Мах руками помогает прыжку.

· Приземление мягкое, колени согнуты.

· Бросок с переносом веса, мяч летит ровно.
Основная школа (5–9 класс)

Карточка 1. Разминка, 10–12 минут

· Ходьба с высоким подниманием бедра — 40 сек.

· Круговые движения в шее (очень плавно) — по 5 раз.

· Круги в плечах вперёд/назад — по 10 раз.

· Наклоны корпуса вправо‑влево — по 8 раз.

· Вращения в тазобедренных суставах — по 8 раз.

· Приседания с выносом рук вперёд — 2×10.

· Динамическая растяжка: махи ногами — по 6–8 раз на ногу.

Чек‑лист:
· Дыхание ровное.

· Нет острой боли в суставах.

· Появилось лёгкое тепло в мышцах.

· Пульс повысился, но могу спокойно говорить.

Карточка 2. Развитие силы и выносливости, 15–20 минут

· Отжимания от скамьи/стола — 3×8–12.

· Приседания — 3×12–15.

· Выпады вперёд — 2×8 на каждую ногу.

· Планка — 3×30–45 сек.

· «Ягодичный мост» — 3×12–15.

Техника:
· В приседе: колени по направлению носков, вес на пятки.

· В планке: живот подтянут, поясница не проваливается.

Чек‑лист:
· Все повторения без рывков.

· Техника стабильна к концу подхода.

· Самочувствие хорошее.

· После — растяжка квадрицепсов и икр по 20–30 сек.

Карточка 3. Скоростно‑силовые качества, 15 минут

· Прыжки на двух ногах на месте — 3×20.

· Многоскоки на одной ноге — 2×10 м на каждую.

· Прыжки через линию вперёд‑назад — 3×15.

· Бег на месте с высоким подъёмом бедра — 3×20 сек.

Чек‑лист:
· Приземления мягкие, без жёстких ударов пятками.

· Колени не заваливаются внутрь.

· Темп контролируемый.

· После — растяжка задней поверхности бедра и икр.

Карточка 4. Утренняя гигиеническая гимнастика, 7–10 минут

· Потягивания — 3 раза.

· Мягкие наклоны головы, круги плечами.

· Наклоны в стороны — по 6 раз.

· Лёгкие приседания — 2×10.

· Скручивания лёжа — 2×8–10.

· Ходьба на месте + 10 глубоких вдохов.

Чек‑лист: тот же, что у начальной школы, плюс: [ ] Чувствую готовность к учебной нагрузке.

Карточка 5. Подвижные игры и эстафеты, 15–20 минут

· «Зеркало»: один показывает, второй зеркально повторяет.

· «Стоп‑сигнал»: бег на месте, по хлопку — остановка и замирание в устойчивой позе.

· «Полоса препятствий из мебели» (только под контролем взрослых): пройти по «мостику», проползти под стулом, обойти «конусы» (бутылки), не сбив их.

Чек‑лист: как в начальной школе, плюс: [ ] Старался(ась) действовать технично, а не только быстро.

Карточка 6. Техника двигательных действий

· Приседание: стопы на ширине плеч, колени по направлению носков, корпус слегка вперёд, вес на пятки, подъём за счёт ягодиц.

· Отжимание: корпус прямой, локти ~45°, ладони под плечами.

· Челночный бег: быстрый разворот с касанием линии, не тормозить «в пол», сохранять технику.

Чек‑лист для самопроверки:
· В приседе колени не выходят за носки.

· В отжимании нет прогиба в пояснице.

· В челноке поворот на согнутой ноге, равновесие сохранено.

Старшая школа (10–11 класс)

Карточка 1. Разминка, 12–15 минут

· Ходьба с активным махом руками — 40 сек.

· Суставная гимнастика (шея, плечи, локти, кисти, таз, колени, голеностоп) — по 6–8 раз.

· Динамические наклоны и выпады — по 8 раз.

· Приседания в полном диапазоне — 2×10.

· Махи ногами с большей амплитудой — по 8–10 раз на ногу.

· Лёгкий бег на месте/на улице — 1–2 минуты.

Чек‑лист:
· Тело разогрето, мышцы «включены».

· Суставы подготовлены к нагрузке.

· Дыхание спокойное, пульс умеренно повышен.

· Готова(ов) к интенсивной работе.

Карточка 2. Силовая и функциональная подготовка, 20–25 минут

· Отжимания классические или с узкой постановкой — 3×10–15.

· Приседания с паузой внизу — 3×12–15.

· Болгарские выпады (если есть опора) или обычные — 3×10 на ногу.

· Планка с касанием плеч — 3×30–40 сек.

· Подъём таза (ягодичный мост) с паузой вверху — 3×15.

Техника: акцент на контроль темпа (2–0–2: опускание 2 сек, пауза 0, подъём 2 сек).

Чек‑лист:
· Каждое повторение делаю технично.

· Не допускаю «провалов» в технике ради количества.

· Сохраняю ровное дыхание.

· После — обязательная растяжка основных групп мышц по 30–40 сек.

Карточка 3. Развитие скоростно‑силовых качеств и прыгучести, 15–20 минут

· Прыжки на месте с максимальной высотой — 3×15.

· Прыжки «лягушка» вперёд — 3×8.

· Многоскоки с акцентом на длину — 3×10–15 м.

· Ускорения 10–15 м (если есть место) или бег на месте с высоким подъёмом бедра — 4×20 сек.

Чек‑лист:
· Приземляюсь мягко, колени слегка согнуты.

· Корпус сохраняет нейтральную позицию.

· Темп высокий, но контролируемый.

· После — растяжка задней поверхности бедра, икр, квадрицепсов.

Карточка 4. Утренняя гигиеническая гимнастика, 8–12 минут

· Потягивания с дыханием — 3–4 раза.

· Суставная разминка — 6–8 раз на каждый сустав.

· Наклоны и скручивания (без боли) — по 6–8 раз.

· Полуприседы/приседания — 2×12.

· Статические удержания: планка 30–45 сек, «лодочка» 20–30 сек (если нет противопоказаний).

· Спокойное дыхание и ходьба на месте.

Чек‑лист: Комплекс помогает проснуться и собраться на день.

Карточка 5. Подвижные игры/игровые задания, 15–20 минут

· Эстафета с предметами: перенос мяча/кубика по маршруту, не уронив.

· Игра на реакцию: взрослый даёт сигнал (хлопок/свисток), ученик выполняет движение (присед, прыжок, касание пола).

· Мини‑соревнование на технику: «самый мягкий прыжок», «самая ровная планка», «самый техничный выпад».

Чек‑лист: Соревновательность не мешает технике.

Карточка 6. Техника двигательных действий (продвинутый уровень)

· Прыжок в длину с разбега: разбег ровный, попадание на планку, одновременный толчок, мах руками, мягкое приземление, сохранение равновесия.

· Метание малого мяча: перенос веса, работа корпуса, финальное усилие рукой, контроль зоны безопасности.

Чек‑лист для самоконтроля:
· Разбег стабильный, без рывков и торможений.

· Толчок мощный и одновременный.

· Приземление без потери равновесия.

· Метание — с переносом веса и включением корпуса.

Общие рекомендации для всех возрастов (с учётом вашей экспертизы по ЗОЖ)

1. Разминка и заминка обязательны. Это снижает риск травм и ускоряет восстановление.

2. Самоконтроль ежедневно. Дневник: дата, комплекс, количество повторений, самочувствие (1–5), пульс до/после (если есть пульсометр).

3. Прогрессия нагрузки. Сначала техника, потом объём, затем интенсивность.

4. Безопасность пространства. Убрать лишние предметы, нескользкий пол, обувь с амортизацией.

5. Видео‑разбор. 2–3 попытки на видео, совместный разбор ошибок.   https://www.gto.ru/
6.  Карточки в помощь по теории https://drive.google.com/drive/folders/1GuNTEH3FxDU7kYlKpM3pO7VfVnmq5_Pd?usp=sharing
Пример карточек 
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Основная школа (5–9 класс)
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[image: image6.png]14. IToxOepn Kaxa0My BHIy CIOpTa CBOii MHBEHTapb. Bwibepn
BEPHBIIT OTBET.

=

/,/ \

A. B. I.
. Cannblit
[opr-Tpek Bobceneit cnopr CHoyGopauHr
1. 2. 3. 4.

(1) 1B, 2I, 3A, 4b
(3) 1B, 2A, 3B, 4I'

(2) 1B, 2A,3I',4b
(4) 1B, 2I, 3b, 4A

15. YYacTHHK COPEBHOBAHHMI BO BPeMs BbINOJHEHHS IPbDKKA B
JUIMHY ¢ pa30era BBINOJIHWI TOMYOK 33 IUIAHKOM JUIst
orrankuBanus Ha 20 cantumerpoB. Kak mnoctynmur cyzaps
copeBHoBanHii? BeiOepH BepHbIii OTBET.

(1) moxuuMer Genblii GIIaXkOK U 3aCUNTAET PE3yJIbTaT

(2) moxHMMeT 3eeHblit (PIaXkKOK M 3aCYUTACT Pe3yIbTaT
(3) moxHMMeT KpacHbIii ()IaXkKOK M HE 3aCUHTACT PE3yJIbTAT
(4) mopHMMeT /Ba (rakKa U MPEIOKHUT HEPENPBIrHYTh

16. Peun 3anauy.
Ho ypoka @usuueckoii Kyibmypwl nyibc yuemuka 5 Kiacca
cocmaenan 70 yoapoeé 6 Mumymy, nocie ypoka MAibiyuk 6HOB8b

UNIENMIUTE ANNASE MINITIL A 20 NATINNINT NIIATINIINIA 180N sAAnAn o sasi103331y

yuaierocs
(2) BO3MOKHBIM I1E€PEHECEHHBIM BUPYCHBIM 3a00J1€BAHHEM
(3) BbIMOJIHEHHEM  JIOMALIHEro 3agaHus 10  (HU3HYECKOit
KyJIbType
(4) mocereHHeM CIIOPTUBHOI CEKIIHI
(5) MTENbHBIM ~ OTCYTCTBHEM  Ha
KyJIbTYpPBI

ypokax  usHuecKoit

H3 ucmopuu cnopma u o1UMRUICKO20 08UNCEHUA

17. Kakas  cnopTMBHas  JMCHMIUIMHA HE  NPOBOJMTCS  Ha
OnumnuiicKkuX 3MMHUX urpax? Beibepyn BepHblii OTBET.
(1) mepchIOT (B JIBKHBIX TOHKAX)
(2) Ganer (Bo dpucraiine)
(3) xomaHHBIE cOpeBHOBaHHs (B (PUIYpPHOM KaTaHHH)
(4) cmeurannas scradera (B Onarione)

18. Ha xakux OauMnMiickux Hrpax ObLI HCHONb30BaH JaHHBIH
Tamucman? Beibepu BepHblii OTBET.

(1) 3umume Onnumnuiickue urpsl B Kanrapu

(1988 r.)

(2) nernne Onummnuiickue urpsl B MeKcHke
(1968 r.)

(3) nernne Onmmmnmiickue urpsl B Bapcenone
(1992 r.)

(4) 3umune Onnmnuiickue urpst B Coun (2014 1.)
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7. Kakoii cTHib IUIaBaHMs caMmblii ObICTpbIi? BhiGepu BepHbIil
OTBET.

JIMCT 1

10. CooTHecH Ha3BaHMs TMMHACTHUECKHX YNPAKHEHMH H HX
u3obpaskenns. Beibepy BepHblii 0TBET.

(1) Kpouib Ha rpyau

(2) Gpacc

(3) xponb Ha criHe (4) Garrepdusii

8.B kakoMm ciyyac HAa COpPEBHOBAHHAX He OyJeT 3acuMTaH
NPBIKOK B BBICOTY ¢ pasbera? Beibepy BepHbIe OTBETHI.
(1) yJacTHHK NPH3EMIIHIICS HA CIHHY
(2) yuacTHHK 3a/ie)1 IUIAHKY, HO IUIAHKA OCTaJlach Ha MeCTe
(3) y4acTHHK BBINOJIHHII TOMYOK ABYMS HOraMH
(4) yuacTHHK COMI ILTAHKY

9. Kakie CrnopTuBHbIC JHCLMIUIMHBI HE BKJIIOYaeT B cebs

«kopoineBa criopTa»? Beibepn BepHblii 0TBET.

AR

3. 4. 5. 6.

5

1. 2. 3. 4.
Croiika Ha Croiika Ha Croiika Ha
Moct
pykax Jonarkax rojioBe
A, B. B. r.

(1) 1B, 2I', 3A, 4b
(3) 1B, 25, 3A,4I"

(2) 1T, 2B, 3A, 4B
(4) 1T, 2B, 3B, 4A

Cnopmugnstit npakmux

11. Kakoii cJI0BO HY’KHO BCTaBHTh BMECTO 3HaKa Borpoca? BeiGepn
BEPHBIii OTBET.

BHATJIOH

(1) cnanom

(2) ckeneron

(3) 6obceneit (4) dpucraiin

12. [IpounTaii Ha3BaHHE KOMAHIHOI CHOPTHBHOMH HMrpbl. CKOJIBKO
HIPOKOB OJIHOH KOMAH/IbI OJHOBPEMEHHO MOKET HAXOJIMThCS
Ha none Bo BpeMs Mrpel? B oTBer 3anmmm umcio (Hanpumep,

1).
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Jlata nposenenna: 1 mapra 2019 roza

Bospacrhas rpynna: 3 kaace
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Kosmuectso Bep OTBETOB MOAKET GbITh GosibIIe 01HOTO!

300posve u 300posuiit 0bpas yncuznu

1. Boibepn  npoAyKThl, B KOTOphIX —mHpeobnajzaer — Takoii

GHOJIOrHYECKH 3HAUYMMBIH JICMEHT, KaK KalbLHii.

< Y e

(1) @ 3) @)

&

2.Kakue ynpaxHeHHs He CIEIyeT BKIIOYaTh B KOMIUIEKC
(uskynbT™MuHYTKH? BBIGEpH BepHbIE OTBEThI.

3. Pasrajaii peGyc. 3anuiu noy4eHHOE CII0BO B OTBET.

&é)
™

4. TlocMOTpH Ha KapTHHKY M BbIOEpH TO, 4ero He XBaraeT B
NHPaMHJIe NIPABHILHOTO ITHTAHHS.

A

7

-

1 (4)

5. Uto HeoOXOMMMO c/leNaTh Ul OKA3aHMs NEPBOii MOMOLM NpH
ymnbe? BeiGepH BepHBIii OTBET.

=

(4) (5) (6)
Tave
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HCIIOIb30BaTh
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LIHHY

MIPOJIOJIKHTH
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Jluer 1 - 3ananus

Jlata nposesens: 1 mapra 2019 roga
Bospactuas rpynna: 2 kaace

Bpes nposesichs: 45 Myt

KOHKYPCHOE 33/1aHHE COCTONT i3 20 BOIPOCOB.

s

KO/IHHCCTBO BEPHEIX OTBETOB MOAKET ObITh G0.Ib1IE 01HOTO!

300posve u 300possiit 06pas yeusnu

-

. Uro HyX)HO cO0M0/aTh, YTOOBI BECTH 3/10POBBIii 00pa3 KH3HK?
BriGepu BepHbIC OTBETHI.
(1) nBHraTeNBHBIH PEKHUM
(2) paunoHaNIbHOE NUTAHHE
(3) nmuHyIO rUrHeHy
(4) TpeboBaHHs MIKOIBHOM MPOrPAMMBI

2. Cama cen jienaTh joMauiHee 3ajaanue B 16.00. B kakoe Bpemst
eMy CIeJIyeT IpepBaTh CBOK) YMCTBEHHYIO paboTy M cienarh
uskynsTMunyTKY? BoiGepy BepHEbIii 0TBET.

(1) B 16.25 mim 816.30
(2) B 16.40 wm B 16.45
(3) B 16.55 wm B 17.00
(4) B17.10 mm B 17.15

3. Pasrazaii peGyc. 3anuiun nojy4eHHOE CJIOBO B OTBET.

o8 o9
a8 ol v

danvi i

4. Cobepu monesHblii 3aBTpaK IIKONbHMKA. BeiOep BepHBbIi
OTBET.

A.
r. a
(1) B, T, E @) AT,
(3) B,b, A 4) A,B,T
5. BriGepu, YUHTBIBAs 0003HaYeHH, TIPaBUIILHYIO

M0CJIE/I0BATENILHOCT OKA3aHHUsl T1EPBOi MEIMLIMHCKOH MOMOIIH

npu ymmoe.
An+
f

A. O6ecnieunts | B. JloctaButs | B. T'. Hanoxuts

HOKO#t nocrpanasiero | [Ipuiokute | Ha Mecto
IOBPEXKICHHOTO | B MEIMLIMHCKOE | XOJIOA yumba Tyryio
MecTa VUDEIKIICHUE TOBSI3KY
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Konkyperoe 3aarie coctont i3 20 BONpocon.

KOJIHIECTBO BEpHbIX OTBETOR MOKeT BbiTh G0/tbiIe omioro!

300posbe u 300posuill 0Gpas ycusnu
1.YTo BXOAMT B JIBUraTe/IbHbIH PEKUM MIKOJIbLHHKA?
BepHbiii oTBET.
(1) 3apsaxa
(3) urenue KHur

BriGepun

(2) mpuem mumm
(4) npocMoTp KuHOGMIEMA

2. Viami, Kakue Bbl 3akaimBamms cyuiecrsyior? BuGepn
BepHbIE OTRETH.
(1) OBTHPaHNE BIWKHEIM TOTOTCHLEM B 3UMHI TICPHOT
(2) npHeM COnHEUHBIX BaRH B ACTHUI TICPHOT
(3) xomzenme GocHkoM
(4) nocemene Gann w cayHbt

3.Ha kakoil KaprHike W300pwKeHa NpaBiibias  ocanka
uesoneka? Buiepi Bepuii oTser.

s

4.Kakoe yNpAXHCHHC NO3BOTHT —COXPAHHTh MPABILTHHYIO
ocaiky? BuiGepn seprbiii otser.

~ N
{ i l )
e W //
0}

@ 3 @

5. Pasranaii peGyc. 3anuiim nojydeHHOE CJIOBO B OTBET.

n

3&=,«b

Cropmuensiit meopemux

6. Haitt mummii Biua criopra. Beiepn Beprbii oser.




