Программа  по атлетической гимнастике.
Пояснительная записка.

 В настоящее время цели, содержание и условия реализации дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ представлены в следующих нормативных документах:

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г.№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

2. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 г.№ 1726
3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013г.№ 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

4. Приказ Министерства образования и науки РФ от 09 января 2014 г.№2 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»

5. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04 июля 2014 г.№ 41 « Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-Эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организации дополнительного образования детей»

6. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ от 18.11.2015г. Министерство образования и науки РФ.

7. Методические рекомендации по проектированию  дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ автора-составителя Рыбалевой И.А., канд. пед. наук, доцента, зав. кафедрой дополнительного образования ГБОУ «Институт развития образования» Краснодарского края; Краснодар 2016 г.
Программа составлена на основе  программно- методических материалов. Примерные программы среднего  общего образования. Составители Н.Н. Гара, Ю.И. Дик, М.: Дрофа, 2011 г.  
Направленность рабочей программы – физкультурно-спортивная.

Новизна: 

Дополнено содержание предлагаемого учебного материала в разделе «Лето», увеличено количество часов для освоения данной программы, расширено использование различных тренажеров зала атлетической гимнастики.
Актуальность:

Данная программа важна для современных детей и нашего времени, т.к. занятия в тренажерном зале обеспечивают гармоничное развитие мышечной системы ребенка, укрепление его сердечно-сосудистой системы и являются базовой для  всех видов спорта. Системные тренировки в тренажерном зале формируют целеустремленность, силу воли, способность переносить тяжелые физические нагрузки.   
Педагогическая целесообразность:

В совместной деятельности с воспитанниками они часто выступают в роли тренера (страховка, наблюдение за правильностью положения тела во время выполнения упражнений, создаются условия для творческой самореализации личности обучающихся (подбор веса для выполнения упражнений, количество подходов в выполнении упражнений, подбора системы подходов))   
Адресат программы:

Данная программа предназначена для детей возраста от 11 до 18 лет, мужского пола, различной степени предварительной физической подготовки. Разновозрастной состав предполагаемых групп, с различной степенью сформированности интересов и мотивации к занятиям атлетической гимнастики. Наполняемость группы от 6 до 12 воспитанников.

 Программа по атлетической гимнастики базового уровня.

 Форма обучения очная.         
Занятия проводятся 6 раз в неделю. Общее количество часов в год…….                

Программа рассчитана на один год. (с 1 сентября 2016 года по 31 августа 2017 года)  
Структура программы: пояснительная записка, цели и задачи, содержание программы,  учебно-тематический план,  планируемые результаты, условия реализации программы, оценочные материалы, методические материалы,  список литературы.  Составной частью рабочей программы является календарно-тематическое планирование. 
Планируемые результаты:

Образовательная область “атлетическая гимнастика” призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической кондиционности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.

 Данная деятельность характеризуется целенаправленным развитием и совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как условие и результат формирования физической культуры личности. 

Целями и задачами программы является:

Приобщение к занятиям по атлетической гимнастики, развитие силовых, волевых качеств, укрепление мышечного корсета воспитанников.  
Образовательные и воспитательные задачи программы:

- содействовать приобретению знаний в области физической культуры, углубленных знаний отдельных тем и разделов методики тренировки атлетической гимнастики 
-развить психические и физические качества, такие как волю и целеустремлённость в достижении поставленной цели, трудолюбие, внимание, быстроту реакции и другие;

-развить способность к самостоятельному планированию своей деятельности;

-развить наблюдательность и самооценку;

-формировать культуру общения, взаимопомощи и ответственности;

-формировать устойчивый интерес, потребность в физической культуре.
- приобретение знаний, умений и навыков, наращивание мышечной силы, мышечной массы, построение тренировок по атлетической гимнастики.

Данная программа опирается на принципы гуманистической педагогики, основными из которых являются:

-принцип учёта возрастных особенностей;

-принцип доступности и последовательности;

-принцип научности (на основе современных научных данных);

-принцип индивидуализации;

-принцип актуальности;

-принцип результативности.
Особенности примерной программы 

- раздел учебной программы «Атлетическая гимнастика» включает в себя два соответствующих подраздела «Общеразминочные упражнения» и «Комплексы упражнений из современных спортивно-оздоровительных систем». Содержание первого подраздела ориентировано на решение задач общеприкладной физической подготовки школьников и представлено так называемыми “базовыми” упражнениями. В свою очередь, содержание второго подраздела ориентировано на формирование у школьников основ индивидуальной физкультурной деятельности, интереса и потребностей в совершенствовании своего тела, собственной двигательной и физической подготовленности. Важной особенностью данного подраздела является, то что основу его содержания составляют современные системы физических упражнений, обладающие достаточно высокой мотивационной ценностью и имеющие определенную актуальность и привлекательность для выпускников школы.

 Данная программа рассчитана на один год обучения для учащихся 5 – 11 классов.
Программа рассчитана на 227 часов в год (6 часов в неделю). 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН
	№№

п.п.
	Раздел, тема
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Тема. Техника безопасности
	2
	2
	0

	2.
	Тема. Общеразминочные упражнения (ОРУ)

Комплекс упражнений №1 «Осень»
	75
	1
	74

	3.
	Тема. Общеразминочные упражнения (ОРУ)

Комплекс упражнений №2 «Зима»
	75
	1
	74

	4.
	Тема. Общеразминочные упражнения (ОРУ)

Комплекс упражнений №3 «Весна»
	75
	1
	74

	5.
	Тема. Общеразминочные упражнения (ОРУ)

Комплекс упражнений №4 «Лето»
	
	1
	

	
	Итого
	227
	5
	222


Содержание программы

Атлетическая гимнастика (227 часов)
Комплекс общеразвивающих, разминочных упражнений (ОРУ)

1.  Наклоны головы вперед-назад.

2.  Повороты головы в стороны.

3.  Наклоны головы в стороны.

4.  Круговые движения головой вправо и влево.

5.  Кисти в замке. Попеременные сгибания кистей в лучезапястном суставе.

6.  Круговые вращения кистями.

7.  Кисти в замке. Выпрямление рук от груди вверх и вперед.

8.  Руки в стороны. Круговые движения в локтевом суставе.

9.  Руки в стороны. Махи руками, одной за голову, другой под мышку.

10.Рывки руками поочередно.

11.Рывки руками одновременно.

12.В наклоне рывки руками в стороны.

13.Мельница руками вперед и назад.

14.Разнонаправленные круги руками.

15.Одновременные круги руками вперед и назад с прыжком на месте.

16.Поворот туловища в стороны.

17.Наклон туловища в стороны.

18.Наклон туловища вперед и назад.

19.Круговые движения плеч вперед и назад.

20.Круговые движения тазом вправо и влево.

21.Круговые движения туловища вправо и влево.

22.Подъем на носках.

23.Поочередные махи ногами вперед-назад.

24.Приседания.

25.Поочередные махи ногами в стороны.

26.Круговые движения ноги в голеностопном суставе.

27.Смена положения ног в выпаде с опорой на руки.

28.Круговые движения ноги.

29.Стоя ноги врозь, широко. Поочередные приседания на одной ноге, другая нога прямая.

30.Круговые движения ноги в тазобедренном суставе.

31.Прыжки на месте.

Комплексы упражнений атлетической гимнастики.

Комплекс упражнений №1 «Осень» (75 часов)
1 Подъём штанги на грудь и жим с груди стоя

2 «Протяжка» штанги узким хватом к подбородку

3  Подъём штанги на бицепц в строгом стиле

4  Приседания со штангой на плечах

5  Жим лёжа

6  Тяга штанги в наклоне

7 Пресс

Комплекс упражнений №2 «Зима»(75 часов)
1 Подтягивания на перекладине

2 Тяга штанги в наклоне

3  Жим штанги из-зи головы сидя

4  Приседания со штангой на плечах

5  Жим лёжа

6  разводка гантелей лёжа

7 Подъём гантелей на бицепц сидя 

8  Пресс

Комплекс упражнений №3 «Весна» (75 часов)

1 Жим лёжа

2 Тяга штанги в наклоне

3 Жим с груди стоя

4 Подъём гантелей на бицепц сидя

5 Приседания со штангой на плечах

6 Подтягивания на перекладине

Комплекс упражнений №4 «Лето» (75 часов)
1 Жим лёжа

2 Тяга блоков сидя широким хватом за голову
3 Тяга блоков сидя узким хватом к животу

4 Прокачка трицепсов на блочном тренажере 
5 Разводка гантелей лежа

6 Тяга блоков прямыми руками стоя

7 Тяга блоков на бицепс сидя

Планируемые результаты

Учащиеся должны знать:

-правила безопасного поведения на тренировочных занятиях;

-правила пожарной безопасности;

-правила страховки и самостраховки;

- санитарно-гигиенические требования;

-краткие сведения о строении и функциях организма;

- об анатомическом строении человека;

-как формировать осанку с помощью отягощений;

-физиологию спортивной тренировки;

-основы методики силовой подготовки;

-методику планирования самостоятельных занятий;

-врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах;

-влияние различных факторов на проявление силы мышц;

-оборудование мест занятий и инвентарь.

 Должны уметь:

- выполнять комплексы упражнений, целенаправленно воздействующих на формирование осанки;

- качественно выполнять упражнения из атлетической гимнастики.

Условия реализации программы

Для реализации программы атлетической гимнастики необходимо наличие специализированного спортивного зала и его современное материально-техническое обеспечение.

Учебно-тренировочные занятия строятся по общепринятой схеме. Не следует занятия проводить очень напряжённо, часто сдерживать и предъявлять к занимающимся такие же требования в отношении дисциплины как и к взрослым. Надо стремиться, чтобы учащиеся чувствовали удовлетворение от занятий и стремились прийти на них снова. В то же время нельзя допускать разболтанности и непослушания.

Тренер-преподаватель атлетической гимнастики должен уметь правильно оценивать нагрузку, которую испытывают учащиеся. Вовремя заметить признаки переутомления и своевременно предотвратить чрезмерное перенапряжение, так как, под влиянием азарта, стремясь не отстать от товарищей, ребята часто выполняют непосильные для себя упражнения, заставляют себя показывать хорошие результаты вопреки сильному утомлению, за счёт мобилизации всех сил, что нередко может привести к вредным последствиям.

Критерий оценки величины отягощения

Величина единовременной нагрузки (вес снаряда)


Число возможных повторений в 1 подход

Предельный - 100%


1

Околопредельный - 87%


2-3

Большой - 75%


4-7

Умеренно большой - 62%


8-12

Средний - 50%


13-18

Малый - 37%


19-25

Очень малый - менее 25%


свыше 25

Нормирование нагрузки определяется степенью снижения работоспособности после тренировочных занятий (чем больше времени потребуется на восстановление работоспособности, тем большее воздействие на организм оказывает та или иная нагрузка).

Необходимо также помнить, что каждое упражнение, направленное на развитие какого - либо двигательного качества (силы, быстрой силы, ловкости, гибкости, силовой и общей выносливости) оставляет за собой след различной продолжительности в виде изменяющейся работоспособности.

Нагрузка должна определяться на основе реакции организма, возникающей после тренировочных занятий или продолжительности восстановления работоспособности к данной нагрузке, например:

 к малым нагрузкам можно отнести те упражнения, после которых восстановление работоспособности к данной работе наступает в этот же день (силовые упражнения с малыми весами и в малом объёме, упражнения на развитие гибкости, координации, спортивные игры учебного характера, непродолжительный спокойный бег, изучение элементов техники);

 к средним нагрузкам следует отнести те упражнения, после которых восстановление работоспособности к данной работе наступает на следующий день (силовые упражнения в среднем объёме);

к большим нагрузкам следует отнести те упражнения, после которых восстановление работоспособности наступает не ранее второго дня (силовые упражнения большого объёма и высокой интенсивности);

к предельным нагрузкам следует отнести те упражнения, после которых восстановление работоспособности наступает не ранее, чем через 3-4 дня, участие в соревнованиях. Такие нагрузки могут быть не чаще одного раза в 3-4 недели;

 к чрезмерным нагрузкам относятся такие нагрузки, после которых на следующий день наблюдается общая вялость, сонливость, наблюдаются объективные изменения со стороны сердечно - сосудистой системы и органов дыхания. Применение таких нагрузок нецелесообразно и вредно для здоровья.

При проведении занятий атлетической гимнастикой педагог должен знать объективные и субъективные показатели утомляемости занимающихся и уметь ее определять, руководствуясь существующими критериями. Для решения задачи правильного дозирования нагрузок, а также повышения качества тренировочного процесса большое значение имеет хорошо организованный контроль и учёт. Он способствует определению наиболее эффективной методики тренировки и выявлению отрицательных и положительных сторон её, что позволит своевременно внести необходимые поправки в план занятий. Контроль осуществляют руководитель занятий (педагогический контроль), врач (врачебный контроль) и сам занимающийся атлетической гимнастикой (самоконтроль).

Методические материалы
Установить размеры своего тела, его пропорции, тип сложения. Это поможет извлекать большую пользу из тренировок, подбирать комплексы упражнений. Перечислим средства, позволяющие стать здоровым, сильным, мускулистым и всесторонне развитым: обыкновенная штанга, набор гирь и гантели, скакалки, стойки для приседания, гимнастическая лестница (стенка), беговые и прыжковые упражнения. Предлагаемые комплексы упражнений с отягощениями помогут в тренировке и развитии силы.
Оценка достижения планируемых результатов происходит через наблюдение роста рабочего веса при выполнении каждого упражнения.
Необходимый инвентарь для проведения секции «Атлетическая гимнастика»

·  Силовые комплексы

·  Гантели

·  Штанга весом до 120 кг. (со съемными блинами)

·  Ремни тяжелоатлетов

·  Скакалки

·  Скамья

·  Тренажер для мышц спины и живота

·  Стойка со скамьей для жима от груди

·  Стойка для гантелей

·  Беговые дорожки

·  Коврики
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