План мероприятий Спартакиады
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среди дворовых площадок « Я выбираю спорт!»
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 на август 2015 года
	№
	Наименование мероприятия
	Дата, время проведения
	Место проведения
	Ответственные лица

	1.
	Соревнования по мини-футболу, посвященные дню физкультурника
«Если хочешь быть здоров – занимайся»
	08.08.2015г (Пян.)
Начало регистрации – 16.30ч
Начало игр - 17.00ч.
	СОШ№2
Футбольное поле
	Инструктор - методист
Магомедова М.Г.
7-43-47

	2.
	Соревнования по волейболу, пионерболу, посвященные Международному Дню молодежи
«В здоровом теле – здоровый дух»
	14.08.2015г. (Пян.)
Начало регистрации – 16.30ч
Начало игр - 17.00ч.
	СОШ №1
Универсальная площадка
	Инструктор - методист
Магомедова М.Г.
7-43-47

	3.
	Соревнований по стритболу, посвященные Дню города
«Двигайся больше – проживешь дольше!»
	21.08.2015г. (Пят.)
Начало регистрации – 16.30ч
Начало игр - 17.00ч.
	СОШ №1
Универсальная площадка
	Инструктор - методист
Магомедова М.Г.
7-43-47

	4.
	Соревнования по велокроссу, велослалому, посвященные Дню города
«Движение спутник здоровья»
	28.08.2015г. (Пят.)
Начало регистрации – 16.30ч
Начало игр - 17.00ч.
	СОШ №2
Спортивная площадка
	Инструктор - методист
Магомедова М.Г.
7-43-47


График работы дворовых площадок «Непоседы»

с 01июня по 31 августа 2015 года
	День недели
	МАОУ СОШ №2

Футбольная площадка
	МАОУ СОШ №2

Баскетбольная

площадка
	МАОУ СОШ №1

Универсальная площадка

	понедельник
	выходной
	выходной
	выходной

	вторник
	16:00-20:00
	16:00-20:00
	16:00-20:00

	среда
	16:00-20:00
	16:00-20:00
	16:00-20:00

	четверг
	16:00-20:00
	16:00-20:00
	16:00-20:00

	пятница
	16:00-20:00
	16:00-20:00
	16:00-20:00

	суббота
	16:00-20:00
	16:00-20:00
	16:00-20:00

	воскресенье
	16:00-20:00
	16:00-20:00
	16:00-20:00
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Ответственные лица за организацию работы, 

соблюдение правил поведения  и техники безопасности

 на  дворовых спортивных площадках.

	месяц
	площадка
	Ф.И.О инструктора по спорту

	Август
с 01 по 31 августа 2015г
	МАОУ СОШ №2

Футбольная площадка
	Кузьмицкая Лариса Анатольевна

	
	МАОУ СОШ №2

Баскетбольная

площадка
	Краснова Алена Анатольевна

	
	МАОУ СОШ №1

Универсальная площадка
	Соколенко Ирина Николаевна
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Телефон для справок:       7-43-47        Магомедова Мадина Гаджимурадовна
Правила поведения на спортивной дворовой площадке.
Правила по технике безопасности

На спортивную, дворовую площадку допускаются дети и подростки, прошедшие инструктаж по технике безопасности.

Посетители спортивных площадок имеют право:
1.Посещать спортивные площадки в установленные дни и часы работы. 

2. Использовать спортивные сооружения для непосредственного проведения тренировочного процесса как самостоятельно, так и в составе команды, под контролем инструктора по спорту.
3.Пользоваться личной спортивной одеждой и обувью, которые соответствуют нормам техники безопасности и санитарно-гигиеническим требованиям. 
Посетители спортивных площадок обязаны:

•Соблюдать установленный порядок деятельности на всей территории спортивной площадки и нормы поведения в общественных местах. 

•Бережно относиться к имуществу спортплощадки, соблюдать правила использования спортивного инвентаря и оборудования.

•Соблюдать чистоту на территории спортплощадки;

•Приступать к спортивно - тренировочным занятиям только при условии удовлетворительного общего состояния;

•Иметь при себе спортивную одежду, обувь, инвентарь и иные принадлежности в соответствии с выбранным видом занятия.
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•Строго соблюдать требования норм безопасности во время занятий на спортивных площадках.

	Опасными факторами при занятиях на спортивной площадке являются:

•физические:  
посторонние предметы

на площадке и в песке;

скользкие поверхности

экстремальные погодные условия.




Посетителям спортплощадки запрещается:
приносить на территорию спортплощадки продукты питания и принимать пищу на спортивной площадке;

толкаться, прыгать, кричать и совершать иные действия, нарушающие общественный порядок, мешающие остальным посетителям.

проносить огнестрельное и холодное оружие, химические и взрывчатые вещества, колюще-режущие предметы, спиртные напитки и иные предметы и средства, наличие которых у посетителя, либо их применение (использование), может представлять угрозу для безопасности окружающих;

распивать пиво и спиртосодержащие напитки;

находиться на территории спортплощадки в состоянии алкогольного, токсического или наркотического опьянения;

использовать открытый огонь  и  пиротехнические изделия;

курить на спортивной площадке и всей территории Школы;

входить и выгуливать животных (особенно собак)  всей территории спортивной площадки
бросать посторонние предметы, оставлять жевательную резинку и мусор, наносить вандальные надписи;

висеть на ограждениях, воротах и других конструкциях спортивной площадки;

использовать оборудование спортивной площадки не по прямому назначению;

создавать конфликтные ситуации, выражаться нецензурной бранью, допускать оскорбительные выражения и хулиганские действия в адрес других лиц;

производить самостоятельную разборку, сборку и ремонт спортивных снарядов и оборудования.

выполнять упражнения, не убедившись в их безопасности для себя и окружающих.

пользоваться неисправным спортивным оборудованием и снарядами;

выполнять упражнения без необходимой страховки
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Телефон службы спасения

112
Скорой помощи 

8 /34669/ 7-03-00, сот. 030

Служба эксплуатации

8 /34669/ 7-06-06
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Тренировки на турнике: правила безопасности

Одним из самых эффективных видов тренировок являются тренировки на турнике. Правила безопасности при этом остаются важным вопросом, поскольку их нарушение может привести к травмированию. Чтобы избежать проблем, надо ознакомиться с основными требованиями к занятиям на турнике.

Турник стал едва ли не центром любой спортивной площадки, поскольку позволяет провести тренировку многих мышц. Его можно установить и дома. Чаще им пользуются мужчины, хотя и среди женщин находятся поклонницы подобных тренировок. Кто бы не захотел заниматься на турнике, необходимо быть осторожным и обеспечить себе безопасные и комфортные занятия.

Перед началом тренировки надо выполнить два основополагающих правила: приобрести нужные аксессуары и подготовить организм к физическим нагрузкам. Перчатки нужны для занятий на турнике на улице в зимнее время, для уменьшения скольжения ладоней (в результате чего руки устают не так быстро), для защиты кожи от появления больших мозолей. Лучше всего купить перчатки для тяжелой атлетики, однако можно обойтись и изношенными обычными перчатками. До выполнения упражнений следует удостовериться, что выбранные перчатки будут достаточно удобными.

Далее стоит подумать о дополнительных средствах защиты. Поскольку на турнике очень часто скользят руки, мышцы напрягаются чересчур сильно, что приводит к быстрой усталости. Если вы хотите провести длительную тренировку, лучше запастись спортивной магнезией, тальком или мелом. Все они значительно облегчат задачу и помогут при тренировках. Спортивную магнезию широко используют спортсмены в атлетике и гимнастике. Это одно из лучших средств, однако иногда оно вызывает аллергическую реакцию. Поэтому после его применения надо тщательно вымывать руки с мылом, также желательно смазывать их кремом, чтобы избежать пересушивания кожи. Альтернативой спортивной магнезии является тальк, который предотвращает скольжение. Также можно обойтись обычным мелом. Им надо тщательно натереть руки и турник.

Нельзя начинать занятия на турнике без предварительной подготовки тела. Выполняя упражнения после разминки, можно избежать растяжения, которое способно причинить много боли и надолго отложить занятия спортом. После разогревающих упражнений мышцы подготовятся к нагрузке, а тренировка окажется более результативной. Особенное внимание надо уделить рукам. В первую очередь разминаются пальцы, запястья, затем наступает очередь локтевых и плечевых суставов. Это будет обязательный минимум для спортсмена. Также можно выполнить несколько упражнений с гирями. Желательно не забыть и о мышцах шеи, спины. На них тоже будет приходиться значительная нагрузка.

Во время выполнения упражнений надо следить за правильным расположением рук. Большой палец должен всегда находиться снизу, а не рядом с другими пальцами. Однако даже это правило не может гарантировать полную безопасность. Поскольку у начинающих кисть еще недостаточно сильна, она может не выдержать вес всего тела. Поэтому можно подготовить себе подстраховку — изготовить лямки, не позволяющие упасть.

На турнике нельзя делать резкие движения. Лучше избегать рывков, а обходиться медленными перемещениями. Плавность движений является необходимым условием для всех упражнений, ведь благодаря ей мышцы получают равномерную нагрузку. Также надо помнить о правильном дыхании. Оно должно быть ровным.

При занятиях на турнике стоит помнить, что залог успеха — это постепенное увеличение нагрузок, своевременный отдых, а не работа с турником до изнеможения. Ни в коем случае нельзя переусердствовать с тренировками.

· 

Как научиться подтягиваться на турнике
Упражнения на турнике. Польза, техника и таблица для занятий
Одним из наиболее доступных и в то же время простых приспособлений является турник. Польза упражнений на перекладине — неоспорима. Регулярные тренировки при помощи этого замечательного спортивного снаряда благотворно воздействуют на формирование атлетического склада фигуры. Поскольку мышцы сильно нагружаются при подтягиваниях, а также существует возможность варьировать нагрузку, выполняяэлементы на турнике тем или иным образом. Конечно, глупо полагать, что лишь одни занятия на турнике сразу в корне изменят ваше тело. Напротив, в некоторых случаях, может потребоваться не один месяц подготовительной работы для того, чтобы была покорена планка в 10 подтягиваний. Именно в таких случаях не стоит опускать руки — всего и сразу не бывает. Именно постепенное получение и закрепление результатов открывает все большие перспективы.

Упражнения на турнике

Как построить программу тренировок на турнике для того, чтобы много подтягиваться? Как ни странно но ответ уже содержится в вопросе – нужно много подтягиваться (что вполне логично). Стоит только придерживаться определенной программы – одна из них приведена в конце статьи. По достижении определенных результатов, Вы можете столкнуться с такой ситуацией, в которой результаты после длительного периода прироста в некоторой степени ухудшатся. Это естественно для человеческого организма, поскольку находиться постоянно на пике формы невозможно. Главное принять это как должное. Лучшее, что можно сделать в этом случае - это продолжить регулярные занятия на турнике, при этом не нагружайте свой организм избыточным нагрузкам.

 

 

Техника выполнения упражнений на турниках

Важно получать удовольствие от четкости и красоты выполнения своих подходов. Не принимайте близко к сердцу, если поначалу Вы будете подтягиваться, раскачиваясь и дрыгая ногами, благодаря чему сможете вытянуть пару-тройку дополнительных повторений. Конечно занятия на турнике требуют определённых навыков, приобретенных с опытом. Пройдет время и Ваша техника подтягиваний приобретет должный вид, если Вы будете придерживаться следующих простых советов:

Важное в технике подтягиваний

• Надёжный хват. Крепко возьмитесь за турник. Большой палец должен снизу обхватывать перекладину.

• Контроль над дыханием. Выдох производится при подъеме, вдох при опускании

• Обратите внимание на безрывкое выполнение упражнений на турнике. Плавно тяните себя вверх. Подъем должен производиться быстро, опускание медленно.

• Контролируйте негативную фазу подтягиваний.[image: image2.jpg]



Польза от подтягиваний на турниках

Существует несколько видов физической деятельности, которая не только безопасна, но и гарантированно полезна для позвоночника. Наиболее популярными и доступными являются упражнения на турнике и плавание. Собственно с точки зрения укрепления позвоночника полезен и обычный вис на турнике. Нужно висеть хотя бы по две-три минуты два раза в день, и улучшение осанки не заставит себя ждать.

Позвоночник способен вытягиваться в двух положениях: в горизонтальном (лежа или в воде) и во время вертикального виса (когда ноги не касаются пола). Не зря человек утром, после пробуждения, выше ростом на пару сантиметров, чем в конце дня. Схожим образом мы вырастаем и в результате продолжительного висения на турнике. К глубокому сожалению, физически почти невозможно находиться в положении виса  так же долго, как в воде или на кровати. Не взирая на это, сделать упражнения на турнике регулярными в ваших силах. Прямая, крепкая спина делает Вас выше, а правильная осанка — подтянутым и здоровым.

Хорошим и в тоже время простым упражнением для снятия напряжения в позвоночнике является вис на турнике с плавными полуоборотами в разные стороны. Дальше имеет место переход к подтягиваниям на турнике. Конечно, сразу форсировать события и выжимать максимальное количество повторений не стоит ( помните о необходимости в разминке). Увеличение числа подтягиваний должно происходить постепенно.

Программа 30 подтягиваний

	Недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Первый подход
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	12
	13
	14
	14
	15
	16
	16
	17
	18
	18
	19
	20
	20
	21
	22
	22
	23
	24
	24
	25
	26

	Второй подход
	5
	6
	6
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	11
	11
	11
	12
	12
	12
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	15
	15
	15

	Третий подход
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	11
	11
	11
	12
	12
	12
	13
	13
	13
	14
	14

	Четвертый подход
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	11
	11
	11
	12
	12
	12
	13
	13
	13
	14

	Пятый подход
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	11
	11
	11
	12
	12
	12
	13
	13
	13

	Сумма подтягиваний
	23
	26
	28
	30
	32
	34
	36
	38
	40
	42
	44
	46
	48
	50
	52
	54
	56
	58
	60
	62
	64
	66
	68
	70
	72
	74
	76
	78
	80
	82


Немного мотивации - 80 подтягиваний от обычного мужчины

 


ТЕЛЕФОНЫ ПОМОГАЮТ!


 


ВЗРОСЛЫЕ ОБ ЭТОМ ЗНАЮТ.


 


ЧТО УЗНАЕШЬ ТЫ ОТ НИХ?


 


ЧТО ТЫ СВОЙ СРЕДИ БОЛЬШИХ!


 


 


 


 


 








