


 

1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная, общеразвивающая программа 

социально-педагогической направленности «Я – Спасатель МЧС» по 

дисциплине «Полоса препятствий» для обучающихся 11 классов составлена в 

соответствии с Федеральным Базисным учебным планом, Обязательным 

минимумом содержания образования школьников в области физической 

культуры, а так же « Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов» В.И.Ляха, А.А. Зданевича. ( М.: Просвещение, 2012).  

Программа по своему содержанию является физкультурно-спортивной, 

по функциональному предназначению – специальной, по форме организации 

– дополнительной. Срок реализации программы 1 год. 

Новизна программы состоит в том, что в ней прослеживается 

углубленное изучение данных видов спортивной подготовки с применением 

специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, 

силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение 

техникой двигательных действий и тактическими приёмами по данной 

специализации. Актуальность программы обусловлена тем, что появилась 

потребность у обучающихся старших классов в личном физическом 

совершенствовании своих знаний, умений и навыков в данном виде 

специализации а, следовательно, в понимании заботы о собственном 

здоровье. Программа направлена на развитие мотивации к познанию и 

творчеству учащихся, создание условий для развития, укрепление 

психического и физического здоровья. 

Программа рассчитана на обучающихся 16-18 лет. 

Основная цель программы: 



Формирование умений и навыков к самостоятельным занятиям по 

общефизической подготовке. Воспитание целеустремлённости, 

взаимовыручки, самообладанию.  

Данная программа делает акцент на формирование у обучающихся 

активистской культуры здоровья и предполагает: 

-  потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в 

спортивных соревнованиях, стремление показывать как можно более 

высокие результаты на соревнованиях;  

- умение использовать полученные знания для успешного выступления на 

соревнованиях; спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий 

активные занятия спортом и регулярное участие в спортивных 

соревнованиях;  

Задачи: 

- укрепление здоровья и закаливание организма учащихся; 

- содействие правильному физическому развитию; повышение уровня обще – 

физической подготовленности; 

- развитие специальных физических способностей необходимых в 

соревновательной деятельности; 

- приобретение необходимых знаний и навыков в организации и проведении 

учебно-тренировочных занятий и соревнований, в области физической 

культуры; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов – общественников. 

В программе предусмотрено регулярное отслеживание результатов 

воспитанников, поддерживание контактов с родителями, учителями, 



классными руководителями. Запланированы воспитательные задачи: 

приучение к сознательной дисциплине, воспитывать такие качества, как 

самообладание, чувство товарищества, общительность, смелость, воля к 

победе. 

Педагогическая целесообразность программы обусловлена тем, что в 

данном возрасте школьники наиболее сильно подвержены негативному 

влиянию со стороны внешней среды и такие не маловажные факторы как: 

здоровье, морально- этические нормы, психологические, входят в основу 

развития личности. Данная программа помогает подростку сформировать 

себя как личность. Это ведение здорового образа жизни, самообладание, 

взаимовыручка, целеустремлённость. На занятиях обучающиеся должны 

приобрести навыки инструктора – общественника. С этой целью на каждом 

занятии назначаются помощники, которые проводят упражнения – разминку. 

К каждому занимающемуся отводится индивидуальный подход. В процессе 

обучения происходит постоянное тестирование результатов занимающихся. 

Главным итогом занятий являются соревнования. Основной показатель 

работы– выполнение программных требований по уровню подготовленности 

учащихся, выраженных в количественных показателях физического 

развития, физической, технической, тактической и теоретической 

подготовленности. 

Программа рассчитана на 1 час в неделю - 34 часа в год. 

 

2. Планируемые результаты освоения курса  

Личностные результаты:   

• формирование понимания ценности здорового и безопасного образа 

жизни;   

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 



мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений с учётом устойчивых 

познавательных интересов;   

• формирование готовности и способности вести диалог с другими 

людьми и достигать в нём взаимопонимания;   

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества;   

• развитие правового мышления и компетентности в решении 

моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам;   

• потребностей соблюдать нормы здорового образа жизни, осознанно 

выполнять правила безопасности жизнедеятельности.   

Метапредметные результаты:   

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;   

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей 

защищённости, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач;   

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами 

курса, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в опасных и чрезвычайных ситуациях в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;   

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи в области 

безопасности жизнедеятельности, собственные возможности её решения;   



• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач;   

• формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой 

и других видов деятельности;   

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё 

мнение;   

• формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий;   

• освоение приёмов действий в опасных и чрезвычайных ситуациях 

природного, техногенного и социального характера, в том числе оказание первой 

помощи пострадавшим.  

Предметные результаты:   

• знания об опасных и чрезвычайных ситуациях;   

• о влиянии их последствий на безопасность личности, общества и 

государства; о государственной системе обеспечения защиты населения от 

чрезвычайных ситуаций;   

• об организации подготовки населения к действиям в условиях опасных 

и чрезвычайных ситуаций; о здоровом образе жизни; о правах и обязанностях 

граждан в области безопасности жизнедеятельности;  

• усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, 



правил поведения при возникновении пожара.  В результате освоения программы 

учащиеся должны:  

научиться:  

- основам спасательно-прикладного спорта: техники преодоления 100 

метровой полосы с препятствиями (на малых снарядах), работы с пожарными  

рукавами во время бега по дистанции, бега по подвешенной штурмовой лестнице 

и т.п.  

3.  Содержание курса  

Основы техники преодоления 100 метровой полосы с препятствиями(на 

малых снарядах). 

Тема 1. Техника преодоления забора разными способами.  

Техника преодоления забора разными стилями: «козлом», классическим, 

перекидным. Система преодоления забора: наскок на забор, положение в упоре, 

соскок.  

Тема 2. Техника пробегания по буму.  

Освоение техники пробега по буму, лежащему на земле. Выработка 

равновесия. Упражнения: ходьба в полуприседе, боком с поворотами, высоко 

поднимая колени, поскоки, пролезание через веревочную петлю, обруч; 

расхождение вдвоем, втроем, ходьба и бег с различными грузом. Техника бега по 

буму — вбегание, пробег по полотну бума, сбегание. Отработка упражнение на 

лежащем на земле буме.  

Тема 3. Техника работы с рукавами во время бега по дистанции (буму).  

Работа с пожарными рукавами: взятие рукавов, разгон, вбегание с 

рукавами на бум, пробегание по полотну бума, бросок рукавов (размотка), 

сбегание с бума. Соединение рукавов между собой, соединение правого с 

«раком». Разгон и соединение левого пожарного рукава со стволом. 

Финиширование.  



Тема 4. Сдача контрольных нормативов.  

4. Тематическое планирование   

 

Основы техники преодоления 100 метровой полосы с 

препятствиями (на малых снарядах).  

34 

Тема 1. Техника преодоления забора разными способами.  8  

Тема 2. Техника пробегания по буму.  14 

Тема З. Техника работы с рукавами во время бега по 

дистанции (буму)  

10  

Тема 4. Сдача контрольных нормативов  2 

 

5. Поурочное планирование  

 Основы техники преодоления 100 метровой полосы с      

препятствиями (на малых снарядах).  

34 

Тема 1. Техника преодоления забора разными 

способами.  

8 

1.Техника преодоления забора разными стилями: 

«козлом», классическим, перекидным.   

4 

2.Система преодоления забора: наскок на забор, 

положение в упоре, соскок.  

4 

Тема 2. Техника пробегания по буму.  14 

1.Освоение техники пробега по буму, лежащему на 

земле. Выработка равновесия.  

5 

2.Упражнения: ходьба в полуприседе, боком с 

поворотами, высоко поднимая колени, поскоки, 

пролезание через веревочную петлю, обруч; 

расхождение вдвоем, втроем, ходьба и бег с 

различными грузом.  

5 

3.Техника бега по буму — вбегание, пробег по полотну 

бума, сбегание.   

4 

Тема З. Техника работы с рукавами во время бега по 

дистанции (буму).  

10 

1.Работа с пожарными рукавами: взятие рукавов, 

разгон, вбегание с рукавами на бум, пробегание по 

полотну бума, бросок рукавов (размотка), сбегание с 

бума.   

4 



2.Соединение рукавов между собой, соединение 

правого с «раком».  

3 

3.Разгон и соединение левого пожарного рукава со 

стволом.   

3 

Тема 4. Сдача контрольных нормативов 2 

1. Сдача контрольных нормативов  2 
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