1 станция –  «Совершенство»
Сгибание разгибание рук в упоре лежа (отжимание)

Юноши – 25 раз

Девушки – 15 раз
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Совершенство – это полная самоотдача как на спортивной арене, так и в жизни.

В данном случае речь идет не столько о триумфальной победе, сколько об упорной борьбе за достижение поставленных целей, ежедневном преодолении себя – то есть о СТРЕМЛЕНИИ к совершенству.
Каждое учение рассуждает об идеалах и о стремлении к ним. Например, Кант считал, что совершенство можно найти и увидеть только в искусстве. Но в конце 19 века появилась другая точка зрения: совершенства можно достичь, занимаясь физической активностью. Совершенство в спорте, например, проповедовал потомственный дворянин Пьер де Кубертен. А его современники, придерживавшиеся «левых» взглядов, выступали за массовое «физвоспитание». Сегодня мы знаем, что именно с массового спорта и начинается то самое стремление к совершенству, которое приводит к

олимпийским рекордам.

3 станция –  «ДРУЖБА»

Передвижение по гимнастической стенке
Юноши – держась только руками;
Девушки - держась руками и ногами
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Дружба – это одна из главных человеческих ценностей. Платон ставил дружбу выше остальных человеческих привязанностей. Друзья, говорил он, «гораздо ближе друг к другу, чем мать и отец». Олимпийское же понимание дружбы относится не только к привязанности между отдельными людьми, а шире – между целыми народами и культурами.

Спорт – инструмент, который помогает найти взаимопонимание между людьми и целыми народами. А дружба в команде помогает достичь лучшего результата, чем простая сумма всех усилий.

С этим связана древняя традиция олимпийского перемирия, уходящая корнями в Игры античности и возрожденная МОК в 1992 году.
Олимпийский огонь призван нести дружбу и чувство духовного единства в сердца людей во всем мире, а разноцветные точки на языках пламени символизируют людей (или представителей) разных рас и культур.
2 станция – «УВАЖЕНИЕ»
Прыжки со скакалкой

Юноши – 70 раз

Девушки – 70 раз
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Уважение  – это уважение к себе, своему телу, уважение к другим, к окружающей среде. В спорте уважение – это соблюдение правил, средство борьбы против использования допинга и других злоупотреблений. 
Уважение к сопернику – исключает использование неспортивных средств достижения цели.
4 станция – «СМЕЛОСТЬ»
Приседание с набивным мячом
1. Юноши – 3 кг - 20 раз;
2. Юноши – 2 кг – 20 раз;

3. Девушки – 1 кг - 20 раз.
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Смелость – это каждодневное преодоление трудностей, включение в борьбу за высшие результаты. Это и бесстрашие перед лицом смерти в схватке с противником,

и просто способность подняться над своими страхами ради общего блага или осуществления принятого решения. Это добродетель и воина, и профессионала, и гражданина. Это основание для уважения. Смелость следует отличать от авантюризма и безрассудства, ведь это риск, который оправдан целью.
Можно долго рассуждать на тему того что такое смелость в паралимпийском контексте. Однако достаточно один раз взглянуть на наиболее экстремальные паралимпийские виды спорта, чтобы это прочувствовать.
7 станция – «РАВЕНСТВО»
Вращение обруча вокруг туловища

Юноши – 1,5 мин

Девушки – 1,5 мин
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Равенство – это прежде всего равенство возможностей людей с инвалидностью.

Обеспечивается безбарьерной средой (специальный термин) и другими условиями интеграции инвалидов в общество. «Равенство» было одним из лозунгов Французской революции. Равенство возможностей, о котором говорили французские республиканцы, предполагает, что успех человека не должен зависеть от его этнического, религиозного и главное – социального происхождения. Олимпийское движение изначально не было проникнуто стремлением к равенству: лишь постепенно в него вовлекались женщины, представители бедных слоев населения, люди разных культур и рас.

В 1988 году был сделан большой шаг вперед к равенству возможностей спортсменов-олимпийцев и паралимпийцев. Впервые в истории Паралимпийские игры проводились сразу после Олимпийских в том же городе и на тех же объектах.
5 станция «РЕШИМОСТЬ»
Прыжки на двух ногах через гимнастическую скамейку

1. Правым, левым боком к скамейке
2. Лицом вперед через барьеры с подтягиванием ног к груди
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Решимость – то, что требуется от атлета-паралимпийца в многократном размере для достижения результата. Решимость не мешает улыбаться Оскару Писториусу – южноафриканскому бегуну, который умудрился выиграть 3 золотых медали на Паралимпийских играх в категории T44 (ампутация ноги выше колена), передвигаясь на двух протезах-«гепардах» (у Оскара ампутированы обе ноги). Вся ЮАР с волнением следила за его попыткой заявиться на Олимпийские игры 2008 года. Всего 0,7 секунд не дали ему стать первым спортсменом с ампутацией ноги, принявшим участие в Олимпийских играх. Однако в его решимости ни у кого в мире сомнений не осталось.
Страничка о нем в социальной сети Facebook: www.facebook.com/group.php?gid=28119914010

6 станция – «ВДОХНОВЕНИЕ»
Поднимание туловища из положения лежа на спине
1. Юноши – ноги врозь, прямые подъем с поворотом туловища к ноге;
2. Юноши – ноги прямые;

3. Девушки – ноги согнуты в коленном суставе
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Вдохновение – это то, что подталкивает к собственным свершениям или как минимум вызывает чувство сопричастности общему действу. Вдохновение передается от атлетов всем зрителям. Однако вдохновение нужно не только зрителям, но и самим атлетам. Так, в 2010 году компания O.C. Tanner (партнер Олимпийского комитета США) учредила специальную награду – Paralympic Inspiration Award, чтобы выразить поддержку всем тем, кто помогает спортсменам-паралимпийцам преодолевать себя и добиваться успеха: их тренерам, врачам, родным и близким. Победителей определяют люди, которые голосуют за историю успеха на страничке в Facebook http://www.facebook.com/octanner.appreciation. Награда представляет собой памятное кольцо из золота 583 пробы. Кстати, канадское население добилось прямой трансляции Паралимпийских игр в Ванкувере, которая не предполагалась – люди хотели видеть и сопереживать атлетам именно в момент состязаний!










image1.png
























image1.png

e e &

Cmenoctb

Pewmoers, cwenoers,
ApeanpMSOCTs NpHCyTCTBNE
e, KavecTao0uen0BeKa, KOTOPBI
He SourcnonacHocrei, Bopercac
UM, 8 YUTOHRETER OT .








s

Cmenocts
















image1.png

Pewumocts
VINGMBHEYANENOE KIECTB HENOBEN3, CERIIHHOE CO CNOCOGHOCTHIO
e CaIoRTERAO N CROSSBEMEND TRA AT
s E————————
























image1.png
























image1.png
























image1.png
























image1.png














