Літинська СЗШ І-ІІІ ст. №1

Спортсмен школи



Автор проекту
Лісничий О.П.

Зміст
· Вступне слово

· Загальні положення

· Положення для кожного виду

· Документи 

«Спортсмен школи»
Девіз: «Кожен може стати кращим!»
Змагальна програма яка покликана популяризувати фізичне виховання і самовдосконалення юнаків – «Спортсмен школи». Це сукупність різноманітних фізичних вправ для виконання яких потребується наявність таких навиків як спритність, сила, швидкість, гнучкість і витривалість, а також інших людських якостей для перемоги в даному змаганні. Кожному учню під силу здобути перемогу, якщо він наполегливо буде тренуватися і готуватиметься. 

Особливості змагання полягає в тому що учні зможуть показати усі сторони своєї фізичної досконалості, учасник може показати високі результати у силових вправах і низькі у швидкісних або навпаки, чи футболіст є рівний перед баскетболістом у своїх вправах. Тому тут не здобуде перемогу той хто зациклений на одному виді спортивних занять, учасник має бути всебічно розвинений у фізичному плані. Головна суть полягає у тому щоб показувати як найкращий результат у кожній вправі, для здобуття перемоги. Тут переможе дійсно сильніший.
Головними принципами змагань є:

· Дружність

· Чесність

· Рівність

Загальні положення
Розділ І. Мета та завдання

1. Пропаганди фізичного виховання і спорту як важливого засобу збереження і зміцнення здоров’я, загартування, підвищення працездатності учнів;

2.  Поліпшення спортивно-масової роботи в загальноосвітніх школах;
3. Виявлення найкращого фізично-сильного учня школи який буде показовим прикладом для молодших школярів;

4.   Сприяння оздоровленню учнів;

Розділ ІІ. Учасники. Права і обов’язки. 
1.  Учасниками змагань можуть бути учні від 9 до 11 класу в яких немає медичних протипоказань;  

2.  Учні які виявили бажання взяти участь у змаганні мінімум за 2 дня до їх початку повинні зареєструватися в судді (вчителя фізкультури) змагань який визначений дирекцією школи. І отримати картку учасника;

 3. При втраті картки учень має право її відновити але не менш ніж за годину до змагань. При цьому на картці робиться запис «+2 бали до підсумкової таблиці»;

4. Учасники зобов’язані дотримуватись дисципліни, загально прийнятих норм поведінки, етики, честі і моралі, категорично забороняється: лаятись, заважати супернику виконувати вправу, сперечатись з суддею і тому подібні речі;

5. Після проходження всіх станцій учасник віддає свою картку судді;

6. Учасник має право звірити дані картки і данні таблиці дисципліни;

Розділ ІІІ. Умови і правила проведення змагань

1.   «Спортсмен школи» проводяться один раз в навчальний рік у теплу і суху пору і відповідно до санітарно-гігієнічних норм перебуванню дітей на дворі; 
2.   Змагання проводиться на базі школи яка повинна мати в наявності: турнік, паралельні бруса, м’яч для метання, баскетбольний м’яч, футбольний м’яч, баскетбольне кільце, футбольні ворота, мат, бігову доріжку відстанню не менше 70 метрів та інший спортивний інвентар;

3.   Змагання проводиться з 10 дисциплін: підтягування, стрибки у довжину з місця, метання м’яча, віджимання на брусах, прес, біг, кидки в баскетбольний кошик, удар по воротам, подача, човниковий біг. 

4. Дисципліни виконуються на відповідних станціях, які мають бути забезпечені усім необхідним для підсумування результату учня;

5. Перед початком виконання вправи учнями суддя розповідає і показує правильність виконання даної дисципліни і відповідає на запитання стосовно неї;

6. Учні виступають у порядку їх номерів картки учасника;

7. Перед початком вправи учень надає свою картку судді і по його команді виконує вправу. Після закінчення вправи суддя записує результат в картку учня і в таблицю даної дисципліни;

8. Учасники і глядачі мають находитись на належні відстані від станції щоб не заважати спортсмену виконувати вправу;

9. При малій кількості учасників вони разом з суддею (суддями) повинні переходити від станції до станції, при великій кількості учасників вони самостійно переходять від станції до станції. Перша станція учасника буде відповідно до останньої цифри його картки і порядку станції в картці а далі по порядку. Наприклад в учасника картка №28 остання цифра 8 тому він починає з 8 станції яка в нього в картці (присідання) і так далі 9, 10, 1, 2…

10. Забороняється пропускати станції, учасник не допускається до вправи якщо він пропустив станцію;

11. Під час проведення змагань повен бути присутній медичний працівник;

Розділ ІV. Суддівство.

1. В залежності від кількості учасників може бути один суддя і декілька а при дуже великі кількості учасників то на кожні станції по одному судді, тоді призначається головний суддя;
2. Суддею може бути тільки вчитель, який має загальне розуміння фізичної культури і спорту, ним може бути не лише вчитель фізкультури але й з інших предметів;

3. Перед початком змагань суддя зобов’язаний вишукувати учасників змагань розповісти основну інформацію про даний захід, мету, правила і поведінку. Після цього оголосити про початок змагань;

4. Суддя (судді) в залежності від кількості учасників та зовнішніх факторів вирішують кількість днів для проведення змагань але не менше 2 і не більше 5 днів;
5. Суддя (судді) зобов’язані судити неупереджено і відноситись рівно незалежно від соціальної релігійної расової чи інших належностей учасників;  
6. Суддя (судді) зобов’язанні перевіряти картку учасника і належність її йому, стан картки на наявність пошкоджень записів результатів;

7. Суддя має право попередити а потім і оштрафувати учасника за порушення  п.4 Розділ ІІІ, +2 балами в підсумкову таблицю зробивши запис у картку учасника, а на звороті вказавши причину санкції;

8. Суддя робить запис результату в картку учасника і в таблицю дисципліни одночасно;

9. Суддя має перевірити стан готовності станцій для проведення змагань;

Розділ V. Визначення переможців.

1. Після того як у судді будуть усі картки учасників і таблиці дисциплін, відбувається ретельний підрахунок балів, дані таблиці і картки мають збігатися;
2. Спочатку визначаються переможці в дисциплінах, в залежності від місця учасник отримує відповідну кількість балів, 1 місце – 1 бал, 2 місце – 2 бали і так далі;

3. Якщо кілька учасників мають однакові результати то їм надаються бали відповідно до їх зайнятих місць;

 4. Після підрахунку балів в таблицях дисциплін, ці бали вносяться у підсумкову таблицю, учасник який набирає найменшу кількість балів стає переможцем і звання абсолютний «Спортсмен школи», окремо визначаються переможці по класах та по дисциплінах;

5. Якщо переможців двоє і більше то між ними проводяться додаткові змагання (Розділ VI);  
Розділ VI. Додаткові змагання
1. Якщо двоє або більше учасників набирає однакову кількість балів проводяться додаткові змагання, тоді коли не можна визначити переможця, за друге місце і нижче додаткові змагання не проводяться.

2. Коли двоє учасників набирає однакову кількість балів між ними проводиться змагання по порядку – з шашок, перетягування канату і настільного тенісу. Хто перемагає в двох видах дисциплін стає переможцем;

3. Якщо учасників троє і більше тоді вони по колу між собою грають шашки, перетягують канат і настільний теніс. За кожну перемогу над суперником учасник отримує один бал, хто набере найбільшу кількість балів стає переможцем;

4. Якщо учасники набрали однакову кількість балів вони по черзі кидають м’яч у кошик з штрафного, до першого промаху, тобто хто використає найменшу кількість спроб для влучення в кошик той стає переможцем;

Розділ VIІ. Витрати і нагородження.

1. На даний момент на подарунки призерам даного змагання державних коштів не передбачено, тому все фінансування бере на себе адміністрація школи, це можуть бути спонсорські кошти, батьківські внески та інші;

2. Нагороди для призерів мають бути максимально коштовними та нагородження надзвичайно урочисто-показовим, щоб майбутні учасники бачили наскільки це престижні змагання. Якщо нагородження буде солідним то це спонукатиме інших тренуватись до наступного змагання щоб стати переможцем;

3. Нагороди залежать від фінансової спроможності школи, це можуть бути кубки, статуетки, медалі, нагрудні знаки з надписом: «Спортсмен школи» можна вказати і рік. Також можуть бути прості речі від канцелярського приладдя до електронної техніки. Але обов’язково має бути диплом в якому вказується ім’я спортсмена, його місце, в дужках кількість балів,  результати по кожній дисципліні та інші дані; 
4. Обов’язково отримують дипломи спортсмени з трьома найкращими показниками у підсумкові таблиці. По можливості всім учасникам надати пам’ятні нагороди про змагання.

5. У школі має бути створена дошка на почесному місці «Спортсмен школи» на якій мають бути фото, ПІБ, кількість балів щорічних переможців. Нижче можуть бути прізвища та ініціали інших призерів та їхні бали.

P.S.

Дана програма проведення змагань є початковою тому в подальшому будуть вноситись зміни, удосконалюватись положення і так далі але це є основа, основа моєї мрії, щоб кожна школа проводила дане змагання для визначення кращого її спортсмена. А надалі кращий спортсмен школи представляв її на районі, кращий спортсмен району, представляв район на найкращий спортсмен області, кращий спортсмен області, представляв область, на найкращий спортсмен України. Щоб кожен учень навіть із далекого села зміг власними силами досягти високого соціального статусу, усі дисципліни є більш-менш доступніші для тренування кожен сам себе може підготувати і випробувати свої сили. В майбутньому хотілося внести більше дисциплін, наприклад плавання, стрільба з пневматичної зброї, пауверліфтинг та інші, але ці види не доступні багатьом учням тому не буде рівності, що є головним принципом змагання. 

Я впевнений якщо дане змагання набере загальнодержавного рівня і отримує необхідне фінансування і рекламу, то велика маса школярів буде і почне займатися тими вправами що є в програмі змагання щоб стати кращим спортсменом школи. Коли молодші школярі будуть спостерігати за даними змагання і постійно бачити на дошці фото «Спортсмен школи», Я вірю, що в них всередині проснеться відчуття – Я ХОЧУ НИМ СТАТИ, отримати нагороди, подарунки, славу, гордість батьків, визнання і повагу людей. Чим більше учнів буде бачити результати змагань тим більше їх буде на спортивних майданчиках.

Дане змагання не є вичерпним для груп населення також по дані програмі можна провести змагання «Спортсмен університету», «Кращий спортсмен організації» (Підприємства, МВС, Державних службовців, Медицини і так далі)    
Підтягування 
(Положення)
1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також спробувати виконати вправу на снаряді спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається одна спроба;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Зайнявши позицію учасник повинен взятись за перекладину обома руками так щоб кисті знаходились навпроти плечового суглобу і руки мають бути паралельні одна одній – це початкове положення. Широкий або вузький хват забороняється;
4. Ноги в колінах не повинні бути зігнуті а ступні ніг мають знаходитись разом. Змінення їх положення під час виконання вправи забороняється;

5. Під час підтягування вгору, учасник не повинен робити ривків і тіло тримати якомога рівно;

6. Підборіддя має бути прямим і не рухатись по сторонам. Торкання або закидання підборіддя на перекладину забороняється;

7. Спроба зараховується тоді коли між початковим і кінцевим положенням не були порушені вище перераховані пункти і перекладина буде знаходитись під нижньою щелепою, але не торкаючи – це кінцеве положення;

8. При опусканні вниз повинен дотримуватись всіх вимог що й при підніманні вгору. Зайнявши своє початкове положення, перед черговим  підтягуванням вгору ліктьові і плечові суглоби повинні бути повністю розігнуті;
9. При виконанні суддя зараховує тільки правильні спроби решту ігнорує, суддя має попереджувати порушення виконання вправ і підказувати учаснику правильність його дій;

10. Після закінчення суддя записує результат в картку учасника і в таблицю дисципліни.

Стрибки в довжину з місця
1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також дається дві тренувальні спроби виконати вправу спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається три спроби на залікове виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Стрибки можуть виконуватись як і на тверді поверхні (ґрунт, асфальт підлога і так далі) і на м’які (пісок, тирса, мат і так далі), при умові що вона буде рівна і без сторонніх предметів;

4. Учасник ставши до лінії так щоб не наступати на неї, робить стрибок в вперед якомога дальше і по приземленню втримати рівновагу;

5. Відстань на яку пригнув учасник вимірюється від лінії з якої він стрибав до найближчої точки дотику тіла учасника поверхні;

6. При заступі на лінію спроба не зараховується;

7. У картку учасника і таблицю дисципліни записується найкращий результат з трьох спроб; 

Метання м’яча
1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також дається дві тренувальні спроби виконати вправу спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається три спроби на залікове виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Для метання використовується м’яч вагою 150 г. і діаметром від 5,8 до 6,2 см., для всіх учасників м’яч має бути однаковий;

4. Метання м’яча виконується з місця або розбігу в коридор шириною 10 м. від лінії;

5. Відстань на яку метнув м’яч учасник, вимірюється від лінії до першого місця дотику м’яча поверхні землі;

6. При заступі лінії спроба не зараховується;

7. У картку учасника і таблицю дисципліни записується найкращий результат з трьох спроб; 

Прес

(Піднімання та опускання тулуба з положення лежачи)
1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також дається тренувальні спроби виконати вправу спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається одна спроба на залікове виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Для проведення даної дисципліни потрібен гімнастичний мат або щось подібне, щоб учаснику було м’яко і комфортно виконувати вправу. Також потрібен баскетбольний м’яч, який має знаходитись під колінами учасника;

4. Учасник поклавши м’яч під коліна і хрестивши пальці на потилиці лягає на мат, так щоб схрещені пальці торкались мату, тощо, коліна і ступні ніг мають бути разом, ноги повинні торкатись м’яча а п’яти поверхні мату – це початкове положення;

5. Для зарахування спроби учаснику необхідно з початкового положення піднімаючи тулуб торкнутись одночасно правим ліктем праву ногу, лівим ліктем ліву ногу – це кінцеве положення. Потім опустивши тулуб зайняти початкове положення і продовжити виконання вправи;

6.  Коли учасник не зайнявши початкового положення продовжив вправу спроба не зараховується, у разі роз схрещення пальців, відривання ніг від поверхні мату і м’яча, а також при значному розірванні колін спроба не зараховується;

7. На виконання вправи дається 60 секунд, стартує учасник з початкового положення, зараховуються всі правильні спроби які були виконані протягом даного часу, по можливості на дані станції мають бути два судді;

8. Всі вдалі спроби виконанні протягом 60 секунд записуються в картку учасника і в таблицю дисциплін;

Віджимання на брусах

(згинання й розгинання рук)

1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також дається спроба виконати вправу спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається одна спроба на виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Бруса мають бути однакової ширини для всіх учасників, можуть бути  металеві або дерев’яні;

4. Початковим положенням має бути таким – упор на брусах на прямих руках, ноги прямі і зімкнені в п’ятах, підборіддя пряме, тіло максимально випрямлене. Далі спортсмен опускає тіло згинаючи ліктьовий суглоб менше 90 градусів, дотримуючись попередніх правил займає кінцеве положення, потім повертається в початкове тоді спроба зараховується.

5. Забороняється під час опускання і піднімання тіла згинати ноги і розривати п’яти, при порушенні спроба не зараховується;  
6. Всі вдалі спроби записуються в картку учасника і в таблицю дисциплін.
Біг
1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. Учаснику надається одна спроба на залікове виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Відстань яку має пробігти спортсмен залежить від можливості бази школи, якщо немає можливості, цю вправу можна провести і в іншому місці. Відстань має бути від 60 до 100 метрів, залежить від можливостей школи. Перед початком змагань учасники мають бути проінформовані стосовно дистанції.

4. Відрізок який має подолати учасник має відповідати усім вимогам безпеки і проведення такого роду діяльності, для уникнення травм та інших неприємностей;  

5. Для дотримання принципу рівності учаснику забороняється використовувати спецвзуття для подолання дистанції наприклад легкоатлетичні шиповки. Також учасник біжить один, без суперників;

6. На даній станції має бути два судді один на старті другий на фініші, той що на фініші виконує все що і звичайний, а той що на старті дає старт і слідкує за дотриманням вимог проведення даної вправи;

7. Учасник зайнявши стартову позицію, це може бути низький або високий старт, біжить по команді судді, до фінішу;

8. Після фінішу результат записується в картку учасника і таблицю дисципліни.

Кидки в баскетбольний кошик

1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також дається три тренувальні спроби виконати вправу спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається 20 спроб на залікове виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Кидки в кошик виконуються баскетбольним м’ячем з лінії штрафних кидків, способом який зручний учаснику;

4. Спроба зараховується у разі влучення м’яча в кошик;

5. Всі вдалі спроби записуються в картку учасника і таблицю дисципліни;

Верхня пряма подача 
1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвилини на розминку. А також даються тренувальні спроби на виконання вправи, спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається 3 пробних і 20 контрольних спроб на залікове виконання;

2.  Подача проводиться із зони подачі за задньою лінією ігрового майданчика.
3. Завдання учасника, що подає, відправити м'яч на другу половину майданчика.
4. До того як учасник не торкнеться м'яча при подачі, жодна частина його тіла не повинна торкнутися поверхні майданчика. 

5. У польоті м'яч може торкнутися сітки, але не повинен торкатися антен або їх уявного продовження вгору.

  6. Якщо м'яч торкнеться поверхні ігрового майданчика, учаснику зараховується одне очко.

  7. Висота сітки може коливатися в межах 2,33-2,43 м.
Удари по воротам

1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також надається три тренувальні спроби виконати вправу спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається 15 спроб на залікове виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Оскільки розмір футбольних воріт в школах може бути різний, відстань від місця удару по м’ячі  і до воріт вимірюється за формулою – висоту воріт додати до їх ширини і помножити на два. Наприклад якщо висота воріт 2 м. а ширина 3 м. то удари виконуються на відстані 10 метрів.

4. М’яч ставиться на необхідні відстані від воріт приблизно навпроти їх центру, місце удару має бути позначене, розмір позначки не має перевищувати діаметр м’яча;

5. Для зарахування спроби необхідно влучити м’ячем у воротах так, щоб він не торкнувшись землі пересік лінію воріт, тобто щоб м’яч з моменту удару до входження у ворота провів у польоті. Також спроба зараховується якщо м’яч залетів від перекладини або штанги, але приземлитись він має лише за лінією воріт;

6. Усі вдалі спроби записуються у картку учасника і таблицю дисципліни;     

Човниковий біг (8х9)
1. Прибувши на станцію учасникам дається змога підготуватися до вправи 1-3 хвили на розминку. А також надаються тренувальні спроби виконати вправу спитавши суддю правильність її виконання, щоб уникнути помилок при заліковому виконанні. Учаснику надається одна спроба на залікове виконання;

2. Коли учасник заявив про готовність, суддя розповідає і наочно показує правильність виконання вправи для максимального досягнення результату;

3. Для виконання даної вправи необхідна рівна доріжка довжиною мінімум 15 метрів і чотири кубика. Біг відбувається на відрізку 9 метрів від першої до другої лінії, з першої лінії учасник стартує і біжить до другої де бере один кубик і повертається назад і кладе кубик за першою лінією. 

4. За другою лінією кубики повинні стояти один на одному. Після принесенні кубика за першу лінію учасник повинен аналогічно їх складати, тобто один на одного як вони були на другі лінії.

5. Якщо учасник кинув кубик, розвалив складені кубики на перші та другі лінії, йому дається один штрафний бал за кожне порушення. Коли учасник завалив складені кубики він повинен їх скласти назад і продовжити виконання вправи.

6. Спроба зараховується коли учасник переніс всі кубики за першу лінію і склав їх один на одного. Результат записується в картку учасника і таблицю дисциплін, у разі якщо є штрафні бали то вони записують в картку учасника. 

Додаткові змагання
1. Шашки грають три партії, при двох учасниках, при трьох і більше, одну партію;
2. Канат перетягують один раз з суперником;

3. Настільний теніс (5 партій до 11 очок)
