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1. Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Национальные виды спорта России: сила и традиции»

1.1. Пояснительная записка
Отличительной особенностью занятий настоящей программы является организация занятий, преследующих конечную цель не в виде достижения высших спортивных результатов, а повышение физического состояния обучающегося до должного уровня, гарантирующего сохранение и укрепление здоровья.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Национальные виды спорта России: сила и традиции» разработана в соответствии нормативно-правовыми документами: 
- Федеральным Законом РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации»; 
- Распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана мероприятий по ее реализации»;
- Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утв. Распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р);
- Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648–20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
- Письмом Минобрнауки России № 09–3242 от 18.11.2015 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 
- Положением о дополнительной общеобразовательной 
Направленность: физкультурно-спортивная. 
Уровень освоения программы. По уровню сложности предлагаемого для освоения содержания материала, количеству часов и сроку обучения программа имеет стартовый (ознакомительный) уровень, предполагает применение и реализацию общедоступных и универсальных форм организации учебной деятельности.
Актуальность программы
В настоящее время остро существует проблема здоровья населения. Программа «Национальные виды спорта России: сила и традиции» представляет собой сбалансированную нагрузку на организм, построенную в большей степени на русских национальных видах спорта и где в большей степени работает сердечно-сосудистая система. Организация нагрузок такого плана востребована обучающимся, заботящимся о своем здоровье.
Актуальность программы «Национальные виды спорта России: сила и традиции» заключается в необходимости решения проблемы здоровья обучающихся путем пропаганды здорового образа жизни, правильного питания, пользы физических упражнений и занятия спортом.
Педагогическая целесообразность
Освоение программы предполагает укрепление общей физической подготовки обучающихся, развитие на основе базовых движений гибкости, скорости, силовой выносливости и координации движения. В ходе освоения программы совершенствуется приобретение и развитие таких социально значимых качеств обучающихся, как трудолюбие, настойчивость, целеустремленность, а также развитие лидерских качеств, сплоченности и командного духа. 
Новизна и отличительные особенности программы: Программа разработана с учетом использования современных технологий и предусматривает занятия с детьми разного уровня подготовленности. Ребята освоят базовые навыки работы как на тренажерах кардио направленности, так и со своим весом, что позволит им сохранить свое здоровье и улучшить общую физическую подготовку. 
Программа «Национальные виды спорта России: сила и традиции» имеет общеразвивающую направленность и прикладное значение.
Программа сочетает в себе факторы воздействия на организм физических упражнений и эмоционально-позитивной атмосферы занятий, направлена на развитие общефизических навыков и развитие основных физических качеств обучающихся. 
Адресат программы: Программа адресована обучающимся в возрасте 9-13 лет, участникам краевой профильной смены «Культурный код», находящимся в условиях временного детского коллектива. 
Количество обучающихся в группе – 18 человек.
Условия набора в группу: по желанию участников краевой профильной смены, с учётом возрастных особенностей детей, без ограничений и специальных требований к уровню их физической подготовки.
Объем и сроки реализации программы, режим занятий.
Реализация программы рассчитана на 8 дней по 2 учебных часа, 16 академических часов. Занятия проводятся в соответствии с планом краевой профильной смены. 
Формы организации деятельности обучающихся: индивидуальная, индивидуально-групповая; командная деятельность. 
Формы организации образовательной деятельности: Учебное занятие с использованием элементов теоретического и практического курсов.

1.2. Цель и задачи программы
Цель: формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям спортом, укрепление здоровья и общей физической подготовки.
Задачи:
Предметные:
- повысить общую физическую подготовку и интерес к регулярным занятиям физической культурой и спортом;
- провести работу по профилактике сердечно-сосудистых заболеваний, ОРВИ, укрепления иммунитета;
- познакомить обучающихся с русскими национальными видами спорта.
Метапредметные: 
- развивать физические способности обучающихся (силовые, скоростные, координационные, выносливость);
- повысить стрессоустойчивость и самооценку обучающихся.
Личностные:
- формировать дисциплинированность, взаимопомощь;
- мотивировать обучающихся к укреплению своего здоровья.

1.3. Учебный план и содержание программы
Учебный план:
	№
п/п
	Наименование темы
	Количество
часов
	Теория
	Практика
	Формы аттестации / контроля

	1
	Что такое кардиотренировка. Правила построения тренировки. 
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения

	2
	Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	3
	Упражнения для мышц спины. Функциональный комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	4
	Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	5
	Комплексы упражнений разминки. Функциональный комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	6
	Упражнения для мышц ног. Функциональный комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	7
	Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	8
	Упражнения для мышц спины и рук. Функциональный комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	
	ИТОГО:
	16
	4
	12
	



 1.4. Содержание программы:
Тема 1. Что такое кардиотренировка. Правила построения тренировки.
Теория. Знакомство с детьми. Ознакомление детей с курсом обучения, проведение инструктажа по технике безопасности. Как работают тренажеры: правила использования. Знакомство детей с условиями проведения учебных занятий. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Самбо (Самооборона без оружия).
Практика. Разминка. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

Тема 2. Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
Теория. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Самбо (Самооборона без оружия).
Практика. Разминка. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

Тема 3. Упражнения для мышц спины. Функциональный комплекс.
Теория. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Гиревой спорт.
Практика. Разминка народными играми Приамурья. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

Тема 4. Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
Теория. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Гиревой спорт.
Практика. Разминка. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

Тема 5. Комплексы упражнений разминки. Функциональный комплекс.
Теория. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Кулачный бой.
Практика. Разминка. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

Тема 6. Упражнения для мышц ног. Функциональный комплекс.
Теория. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Кулачный бой.
Практика. Разминка. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

Тема 7. Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
Теория. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Буза.
Практика. Разминка. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

Тема 8. Упражнения для мышц спины и рук. Функциональный комплекс.
Теория. Знакомство детей с национальными видами спорта России из серии «Единоборства и силовые дисциплины»: Буза.
Практика. Разминка. Общефизическая подготовка. Работа на беговой дорожке, эллиптическом тренажере, велотренажере.

1.5. Календарный учебный график
	Дата
	Тема занятия
	Форма проведения
	Количество
часов
	Форма
контроля
	Примечание

	16.06
	Что такое кардиотренировка. Правила построения тренировки. 
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	

	17.06
	Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	

	18.06
	Упражнения для мышц спины. Функциональный комплекс.
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	

	19.06
	Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	

	20.06
	Комплексы упражнений разминки. Функциональный комплекс.
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	

	22.06
	Упражнения для мышц ног. Функциональный комплекс.
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	

	23.06
	Упражнения для мышц пресса. Функциональный комплекс.
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	

	24.06
	Упражнения для мышц спины и рук. Функциональный комплекс.
	Теория,
практика
	2
	Наблюдение, выполнение контрольного упражнения
	



Порядок реализации тем занятий определяется педагогом. Последовательность изучения тем занятий может быть изменена от указанной последовательности в учебных планах и графиках, в зависимости от наличия объективных причин (погодные условия, материально-техническая база, кадровые и иные причины). 

1.6. Планируемые результаты
Предметные:
- у обучающихся повысились общая физическая подготовка и интерес к регулярным занятиям физической культурой и спортом;
- с обучающимися проведена работа по профилактике сердечно-сосудистых заболеваний, ОРВИ, укрепления иммунитета;
- обучающиеся ознакомлены с русскими национальными видами спорта.
Метапредметные: 
- у обучающихся развились физические способности (силовые, скоростные, координационные, выносливость);
- у обучающихся повысились стрессоустойчивость и самооценка.
Личностные:
- у обучающихся сформировались дисциплинированность, взаимопомощь;
- у обучающихся появилась мотивация к укреплению своего здоровья.

2. Комплекс организационно-педагогических условий реализации программы «Национальные виды спорта России: сила и традиции»

2.1. Условия реализации программы
Для успешной реализации программы необходимо наличие кадрового, материально-технического и методического обеспечения программы:
	Материально-техническое обеспечение
	Помещение: Занятия проводятся в кардио и малом универсальном залах ФОК.
Спортивный инвентарь и оборудование: беговые дорожки, велотренажеры, эллиптические тренажеры, мячи волейбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные, мячи игровые, скакалки, мячи набивные.

	Информационное обеспечение
	Методические разработки:
1. Инструкции по охране труда, техники безопасности на занятиях в кардио и спортивном залах.

	Кадровое обеспечение 
	Педагог дополнительного образования, имеющий специальную подготовку (инструктор по физической культуре, тренер-преподаватель)



2.2. Формы аттестации
С целью проверки качества знаний, умений и навыков, эффективности обучения проводятся три вида контроля:
входной контроль – в начале реализации программы;
промежуточный контроль – в течение реализации программы;
промежуточная аттестация – в конце реализации программы.
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов:
- видеозапись;
- материалы анкетирования и тестирование;
- отзывы детей и родителей.
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов:
- диагностическая карта;
- открытое занятие;
- портфолио;
- итоговый отчет.

2.3. Оценочные материалы
Контроль знаний, умений и навыков производится в форме педагогического наблюдения и беседы с обучающимися.
Методы проверки: наблюдение, опрос. 
Уровень теоретической подготовки определяется через теоретические занятия по темам программы в форме устного опроса обучающихся.
Уровень практической подготовки определяется с помощью практических занятий по темам программы и педагогического наблюдения. 
Уровень социально-психологической, морально-волевой подготовки и воспитанности отслеживается через наблюдения педагога.

2.4. Методические материалы
Организация образовательного процесса — очная, группа постоянного состава.
Принципиальным значением для реализации программы является практико-ориентированный подход и психологическое обеспечение процесса обучения. 
Ведущая форма в работе с детьми – организация теоретической и практической подготовки в спортивном помещении физкультурно-оздоровительного комплекса. Общая деятельность педагога и воспитанников порождает высшую форму взаимодействия – сотрудничество, которое характеризуется постоянством, разнообразием деловых контактов; реальным позитивным влиянием друг на друга, взаимопониманием, взаимоуважением, доверием; готовностью оказать помощь друг другу.
Методы обучения: 
Словесные методы:
– дидактический рассказ – изложение учебного материала в повествовательной форме для обеспечения общего представления о каком-либо двигательном действии или объекте;
– описание – это способ создания у обучающихся представлений о действии (сообщается фактический материал, говорится, что надо делать, применяется при изучении относительно простых действий);
– объяснение – последовательное, строгое в логическом отношении изложение педагогом сложных вопросов, понятий, правил;
– беседа – вопросно-ответная форма взаимного обмена информацией между педагогом и обучающимися;
– разбор – форма беседы, проводимая педагогом с обучающимися после выполнения какого-либо задания, участия в соревнованиях, игровой деятельности и т.д.;
– инструктирование – точное, конкретное изложение педагогом предлагаемого задания;
– распоряжения, команды, указания – основные средства оперативного управления деятельностью на занятиях.
Наглядные методы способствуют зрительному, слуховому и двигательному восприятию выполняемых заданий. К ним относятся:
– метод непосредственной наглядности – предназначен для создания правильного представления о технике выполнения действия;
– метод опосредованной наглядности – создает дополнительные возможности для восприятия действий с помощью предметного изображения.
Практические методы используются в учебно-тренировочном процессе. В практике кроссфита используют различные методы выполнения упражнений:
− равномерный метод;
− переменный метод;
− контрольный метод;
− интервальный метод;
− повторный метод;
− круговой метод.
Вышеуказанные методы последовательно предполагают повышение степени активности и самостоятельности в деятельности обучающихся. 
Для повышения результативности и эффективности образовательного процесса используются следующие методы и принципы обучения:
На этапе изучения нового материала используются следующие методы: объяснение, рассказ, беседа, дискуссия.
На этапе закрепления изученного материала используются упражнение, практическая работа.
На этапе повторения изученного — наблюдение, устный контроль (опрос).
На этапе проверки полученных знаний — выполнение контрольных заданий.
Педагогические технологии
Ведущей технологией реализации программы является технология группового обучения.
Освоение обучающимися социального опыта базовых навыков кроссфита и личностно-значимых отношений осуществляется через применение в образовательном процессе элементов следующих педагогических технологий:
– личностно-ориентированные педагогические технологии (педагогика сотрудничества, гуманно-личностная технология): изучение психологических особенностей, возможностей и интересов воспитанников, педагогическая поддержка, создание ситуации успеха, формирование положительной «Я-концепции» и т.д.;
– технологии проблемного обучения: рассмотрение объекта с различных сторон (технического описания; оказание первой помощи условно пострадавшему и др.);
– технология КТД (коллективная творческая деятельность) при планировании деятельности группы. 
Алгоритм учебного занятия – краткое описание структуры занятия и его этапов.
Учебное занятие строится с учетом реализации методических принципов, Занятие состоит из вводной, подготовительной (разминка), основной и заключительной частей.
Вводная часть занятия сводится к организации обучающихся (построение), созданию рабочей обстановки и психологического настроя на эффективное выполнение ими заданий педагога по обучению и совершенствованию техники физических упражнений, а также к выполнению запланированных на данное занятие объема и интенсивности тренировочных нагрузок.
Во вводной части перед обучающимися ставятся конкретные задачи, создается четкое представление о содержании основной части, что позволяет более плодотворно решать задачи занятия.
Подготовительная часть занятия (разминка) переводит организм обучающихся из состояния сравнительного покоя в деятельное состояние, в состояние готовности к выполнению повышенных физических нагрузок, способствует реализации принципа постепенности. Отсутствие разминки или небрежное ее проведение может отразиться на состоянии здоровья обучающихся (особенно сердечно-сосудистой системе) и привести к травмам.
Разминка делится на две части: общую и специальную.
Общая разминка решает задачу активизации опорно-двигательного аппарата и деятельности внутренних систем организма, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной. Для достижения этого применяются медленный бег (6-15 мин) и гимнастические упражнения на все группы мышц и все части тела (15-20 мин).
Специальная разминка направлена на повышение координационных способностей, создание энергетической основы, подготовку организма к выполнению последующих, более сложных по координации движений и более интенсивной тренировочной нагрузки. В этой части разминки выполняются специальные подготовительные упражнения, сходные по координации движений и физической нагрузке с предстоящими двигательными действиями в основной части занятия.
В основной части выполняются главные задачи, стоящие перед занятием.
Заключительная часть занятия направлена на обеспечение постепенного снижения функциональной активности и приведение организма в сравнительно спокойное состояние. Резкий переход от активных движений к покою включает действие мышечного насоса и перегружает сердечную мышцу. В этом случае после занятия занимающиеся могут испытывать дискомфортное состояние. В заключительной части применяются медленный бег, ходьба, упражнения на расслабление с глубоким дыханием. В конце заключительной части рекомендуется провести анализ проделанной работы, связать ее с выполнением задач, определить содержание самостоятельных занятий и пр.

2.5 Воспитательный компонент программы «Национальные виды спорта России: сила и традиции»
Воспитательный компонент программы является неотъемлемой частью общего образовательного процесса программы «Национальные виды спорта России: сила и традиции», обеспечивая гармоничное развитие личности обучающихся и заключается в предоставлении детям в рамках воспитательного и познавательного материала информации, связанной с организацией здорового образа жизни.
В связи со спецификой работы физкультурно-оздоровительного комплекса, в частности, специализации ФОК на реализации программ физкультурно-спортивной и туристско-краеведческой направленностей, воспитательный компонент предоставляется с акцентом на физическую культуру и спорт в повседневной жизни, в рамках которого с обучающимися планируется провести беседы на тему «Физическая культура и спорт в повседневной жизни».  
В рамках реализации воспитательного компонента планируется предоставление обучающимся информационного материала в формате беседы продолжительностью около 5 минут в течение занятия. 
Содержание программы мероприятий воспитательного компонента:
«Физическая культура и спорт в повседневной жизни».
Теория. Рассказ обучающимся о пользе систематически проводимой физической культуры и спорта для организации ЗОЖ.
Календарный учебный график воспитательного компонента:
	Дата
	Тема занятия
	Форма проведения
	Время,
минут
	Форма
контроля
	Примечание

	17.06
	«Физическая культура и спорт в повседневной жизни».
	Теория
	5
	Педагогическое наблюдение, опрос.
	


Для успешной реализации мероприятия воспитательного компонента необходимо наличие кадрового, материально-технического и методического обеспечения программы:
	Материально-техническое обеспечение
	Помещение: кардио или малый универсальный зал ФОК.
Спортивный инвентарь и оборудование: скамейки, стулья, столы.

	 Информационное обеспечение
	Методические разработки:
1.	Инструкции по охране труда, техники безопасности на занятиях в кардиозале.

	Кадровое обеспечение
	Педагог дополнительного образования, имеющий специальную подготовку.
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Приложение 1

ИНСТРУКЦИЯ 
по технике безопасности в кардио- зале для обучающихся, 
участников краевых профильных смен и посетителей 

1. Общие требования безопасности
К занятиям в кардио-зале допускаются:
- обучающиеся, участники краевых профильных смен (далее-КПС) и посетители занимающиеся в физкультурно – оздоровительном  комплексе (далее - ФОК)  Краевого государственного бюджетного нетипового учреждения «Краевой  детский центр «Созвездие», не имеющие медицинских противопоказаний для занятий физической культурой с повышенной нагрузкой; 
- обучающиеся и участники КПС допускаются в кардио-зал в возрасте от 12 лет под руководством тренера-преподавателя (инструктора);
- посетители допускаются в тренажерный зал в возрасте от  15 лет и старше:
- прошедшие инструктаж по технике безопасности; 
- имеющие спортивную форму и обувь (без шипов), не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий. Запрещено заниматься в носках или босиком;
- ознакомленные с инструкциями по использованию всех видов тренажеров.
Занятия в кардио-зале проводятся согласно графику, который определяется расписанием занятий, утвержденным начальником ФОК.
  Занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, техники безопасности и электробезопасности.
Перед первым занятием обучающиеся, участники КПС и посетители кардио-зала обязаны сообщить инструктору о наличии хронических и острых заболеваний.
Во избежание причинения вреда здоровью в тренажерном зале запрещается пользоваться жевательной резинкой.
О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец обязан немедленно сообщить инструктору, проводящему занятия в кардио- зале.
Посетители, допустившие невыполнение или нарушение настоящей Инструкции, привлекаются к ответственности в соответствии с Правилами и внутреннего распорядка ФОК. 
2. Требования безопасности перед началом занятий
Перед началом занятий необходимо надеть спортивную одежду обувь на не скользкой подошве. Не использовать перед началом занятия парфюм с сильным запахом.
Перед занятием необходимо снять с себя предметы, представляющие опасность при занятиях в кардио-зале (часы, висячие серьги и т.п.), убрать из карманом колющиеся и другие посторонние предметы.
С разрешения инструктора, проводящего занятия в кардио-зале, пройти на место проведения занятий.
С собой в кардио-зал разрешается брать только вещи, необходимые для занятий. 
Проверить исправность и надежность установки и крепления тренажера. Запрещается приступать к занятиям непосредственно после приема пищи. Запрещается приступать к занятиям в кардио-зале при незаживших
травмах и общем недомогании.
3. Требования безопасности во время занятий
Во время занятий обучающиеся, участники КПС и посетители обязаны:
- соблюдать настоящую инструкцию; 
- неукоснительно выполнять все указания инструктора, проводящего занятия; 
- соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности;
 	- соблюдать установленный режим занятий и отдыха;
- использовать спортивный инвентарь только с разрешения и под руководством инструктора, проводящего занятия;
- выполнять упражнения на тренажерах в присутствии инструктора, проводящего занятия; 
- работать только на том тренажере, который указан инструктором, проводящим занятия в кардио-зале; 
- не отвлекаться во время выполнения упражнений. Не разговаривать и не задавать вопросы человеку который выполняет упражнение;
- передвигаться по залу необходимо спокойно, не торопясь, не заходя в рабочую зону других занимающихся;
- при занятиях на кардиотренажерах необходимо использовать шнуром аварийной остановки;
- перед переходом к занятиям на новых видах тренажеров, с использованием новых видов спортивного оборудования (инвентаря) и выполнением новых упражнений получить инструктаж по правилам использования данного вида оборудования. 
Во время занятий обучающимся, участникам КПС и посетителям запрещено:
 - использовать неисправные тренажеры;
- стоять близко от других занимающихся, выполняющих упражнения; 
- самостоятельно осуществлять переход на другой тренажер; 
- выполнять любые действия без разрешения инструктора, проводящего занятия; 
- использовать спортивное оборудование и инвентарь не по прямому назначению; 
- производить самостоятельно разборку, сборку и ремонт тренажеров и приспособлений; 
- подставлять конечности под движущиеся части тренажеров; 
- бегать, прыгать, либо отвлекать внимание занимающихся в зале иными способами;
- запрещается ставить бутылки с водой на тренажеры, подключенные к электросети, кроме специально оборудованного места;
- запрещается сходить с тренажера до полной остановки ленты;
- принимать и хранить пищу в помещениях, предназначенных для тренировок;
- курить, в том числе и электронные табачные устройства;
- заниматься в алкогольном и не трезвом состоянии;
- вносить в кардио-зал любые предметы без разрешения инструктора, проводящего занятия. 
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
 При возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, возникновении кровотечения, а также при плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об этом инструктору, проводящему занятия в кардио- зале. 
При возникновении чрезвычайной ситуации (обнаружении неисправности тренажеров и (или) приспособлений, появлении посторонних запахов, звуков, задымления, возгорания и т.д.) немедленно сообщить об этом инструктору, проводящему занятия в кардио-зале, и действовать в соответствии с его указаниями. 
При получении травмы сообщить об этом инструктору, проводящему занятия. При необходимости и возможности помочь инструктору, проводящему занятия, оказать пострадавшему первую медицинскую помощь. 
1. Требования безопасности по окончании занятий
Сдать использованное оборудование и инвентарь инструктору, проводящему занятия в кардио-зале. 
С разрешения инструктора, проводящего занятия, выйти из кардио- зала. 
Принять душ, переодеться, просушить волосы.
При обнаружении неисправности оборудования, системы вентиляции, работы сантехнических систем, нарушения целостности окон проинформировать об этом инструктора, проводящего занятия.
















Приложение 2

ИНСТРУКЦИЯ 
ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ
В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ, УЧАСТНИКОВ КРАЕВЫХ ПРОФИЛЬНЫХ СМЕН И ПОСЕТИТЕЛЕЙ

1. Общие требования безопасности
К занятиям в спортивном зале допускаются обучающиеся, участники краевых профильных смен и посетители, занимающиеся в Краевом государственном бюджетном нетиповом образовательном учреждении Краевой детский центр «Созвездие», физкультурно-оздоровительного комплекса (далее читать ФОК), не имеющие медицинских противопоказаний для занятий физкультурой;
- прошедшие инструктаж по технике безопасности;
- одетые в спортивную одежду и обувь (без шипов), не стесняющие движений и соответствующие проводимому виду занятий.
Занятия в спортивном зале проводятся согласно графику, который определяется расписанием занятий, утвержденным начальником ФОК.
Без разрешения проводящего занятие тренера-преподавателя (инструктора) запрещается пользоваться имеющимся в спортивном зале и во вспомогательных помещениях оборудованием и инвентарем. 
В случае нанесения ущерба инвентарю и оборудованию в раздевалках, спортивных залах, виновные возмещают ущерб. 
При нахождении в спортивном зале обучающиеся, посетители и участники краевых профильных смен обязаны:
- соблюдать Правила поведения;
- соблюдать Правила пожарной безопасности, технику безопасности и электробезопасности. 
О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец обязан немедленно сообщить инструктору, проводившему занятие в спортивном зале.
Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции, привлекаются к ответственности в соответствии с Правилами и внутренним распорядком ФОК. 
2. Требования безопасности перед началом занятий
Изучить содержание настоящей Инструкции.
С разрешения проводящего занятие педагога пройти в раздевалку, переодеться в спортивную форму (футболка, спортивные трусы, спортивная обувь на нескользкой подошве, не оставляющей следов на полу), не мешая соседям, аккуратно складывая свою одежду в специальный шкафчик.
С разрешения проводящего занятие инструктора пройти на место проведения занятия (в спортивный зал).
С собой в спортивный зал разрешается брать только вещи, необходимые для занятий.
Запрещается приступать к занятиям непосредственно после приема пищи. 
Перед занятием необходимо снять с себя все предметы, представляющие опасность (цепочки, браслеты, кольца, висячие серьги и т.д.).
3. Требования безопасности во время занятий
Во время занятий обучающиеся, посетители и участники краевых профильных смен обязаны:
- соблюдать требования настоящей инструкции;
- неукоснительно выполнять все указания проводящего занятие инструктора;
- при поточном выполнении упражнений (один за другим), во избежание столкновений соблюдать достаточные (безопасные) интервалы;
- использовать спортивный инвентарь только с разрешения и под руководством проводящего занятие инструктора;
- выполнять упражнения на спортивных снарядах, спортивном оборудовании только в присутствии проводящего занятие инструктора, с его страховкой;
- при выполнении прыжков приземляться мягко, на носки, пружинисто приседая;
- во избежание столкновений исключить резкие остановки во время игры или бега;
- производить метание мячей только с разрешения проводящего занятие инструктора. 
Запрещается:
- стоять близко от других лиц, выполняющих упражнения;
- выполнять упражнения на перекладине с влажными ладонями;
- выполнять любые действия без разрешения проводящего занятие инструктора;
- использовать спортивное оборудование и инвентарь не по прямому назначению;
- бить мячом в стены и потолок зала, в электронное табло и ограждения;
- производить самостоятельно разборку, сборку и ремонт спортивного оборудования и приспособлений;
- вносить в спортивный зал и выносить из него любые предметы без разрешения проводящего занятие инструктора;
- использовать жевательную резинку во время занятий. 
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
При возникновении во время занятий кровотечения, болей в суставах, мышцах, а также при плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об этом проводящему занятие инструктору.
При возникновении чрезвычайной ситуации (появлении посторонних запахов, задымлении, возгорании и т.п.) немедленно сообщить об этом проводящему занятие инструктору и действовать в соответствии с его указаниями.
При получении травмы сообщить об этом проводящему занятие инструктору. 
При необходимости и возможности помочь проводящему занятие инструктору оказать пострадавшему первую медицинскую помощь. 
5. Требования безопасности по окончании занятий
Сдать использованное оборудование и инвентарь проводящему занятие инструктору.
С разрешения проводящего занятие инструктора выйти из спортивного зала.
Принять душ, переодеться, просушить волосы.
При обнаружении неисправности оборудования, системы вентиляции, работы сантехнических систем, нарушения целостности окон проинформировать об этом проводящего занятие инструктора.
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