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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеразвивающая программа «Атлетическая гимнастика» составлена в соответствии с соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» с учётом изменений, внесённых ФЗ от 03.02.2014 № 11-ФЗ, 15-ФЗ и Приказом Министерства образования и науки РФ от 09.11. 2018 г. N 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", на основе "Комплексной программа физического воспитания учащихся" авторы: Лях, Л.3.-Г.Б. Мейксон,1996г./, дополнена и расширена разделами программы П.А. Остапенко, В.М. Шубов «Атлетическая гимнастика», Москва, 1986г в связи с удовлетворением возрастающих потребностей воспитанников муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа «Центр физического развития» для становления у подростков 14-18 лет тенденции к самореализации, которая выражается в развитии у них чувства уверенности в собственных силах,  личностной адекватности требованиям окружающей среды. 
Данная программа адаптирована для условий Центра физического развития и возрастных особенностей воспитанников (от 14 до 18 лет).
В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по атлетической гимнастике отечественных и зарубежных тренеров и специалистов.
Программа «Атлетическая гимнастика» имеет физкультурно-спортивная направленность.
Новизной данной программы является введение разделов «История развития атлетической гимнастики», «Теория атлетизма», «Психологическая подготовка атлета». 
Актуальность программы «Атлетическая гимнастика» состоит в решении проблемы удовлетворения желания воспитанников в более качественном физическом развитии, так как данная программа составлена с учетом нормативных требований, научных и методических разработок по подготовке атлетов в последние годы. В программе учтены основные ценности и цели дополнительного образования по физическому развитию детей Великого Новгорода. 
Педагогическая целесообразность данной образовательной программы состоит в гармоничном развитии воспитанников, формирования потребности к систематическим занятиям атлетической гимнастикой, совершенствование силовых качеств, а также воспитание воли, настойчивости, целеустремленности.
Данная программа составлена с учетом рекомендаций по возрастной физиологии, психологии, педагогике, спортивной медицине, гигиене, а также передовой опыт обучения и тренировки воспитанников. В нее включены движения и упражнения, которые выполняются в разных исходных положениях, в разном темпе и направлены на совершенствование силовых качеств и формирование гармоничного телосложения.
Отличительной особенностью данной программы является то, что она содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса начинающих атлетов на различных этапах подготовки в соответствии с возрастом обучающихся и дополнена разделами «История развития атлетической гимнастики», «Теория атлетизма», «Психологическая подготовка атлета».
 Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки. 
Цель – создать условия для формирования потребности к систематическим занятиям атлетической гимнастикой через повышение уровня общей и специальной физической подготовкой, совершенствование силовых качеств и формирование гармоничного телосложения, а также воспитание воли, настойчивости, целеустремленности.

Исходя из цели программы, для создания условий развития мотивации в желании заниматься атлетической гимнастикой предусматривается решение следующих основных задач:
1. Формировать правильную осанку, сохранять и развивать гибкость позвоночника, и подвижность суставов, укреплять здоровье воспитанников, увеличивать функциональные возможности организма;
2. Развивать мышление и познавательную активность, расширять кругозор;
3. Воспитывать высокие волевые, морально – этические и эстетические качества, повышать работоспособность.
4. Обучать умению использовать различные виды физических упражнений и теоретические занятия для организации и проведения самостоятельных занятий, имеющих оздоровительную, рекреативную и кондиционную направленность;
5. Организовать ежегодное подведение итогов года в форме соревнований и контрольных нормативов 
Ожидаемый результат – знание истории атлетизма, потребность в систематических занятиях атлетической гимнастикой, повышение уровня общей и специальной физической подготовки.
Формы контроля результатов - контрольные испытания, сдача контрольных нормативов, соревнования, экзаменационные соревнования по атлетической гимнастике, записи в журнале отзывов.
Формами подведения итогов реализации данной программы являются:  диагностика уровня сформированности знаний по теории программы, соревнования по атлетической гимнастике.
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы, 14-18 лет.

Срок реализации программы: 1 год.
Наполняемость групп составляет 10-15 человек, что соответствует требованиям санитарно – эпидемиологических правил и нормативов СанПиНа 2.4.4.1251 - 03 и условиям Центра физического развития.
Формы организации обучения – групповая, индивидуальная.
Продолжительность занятий: - 2 раза в неделю по 2 учебных часа.
Учебный план 
	Тема
	часы

	1. Техника безопасности. История развития атлетизма. Теория атлетизма. Психологическая подготовка атлета 

	5

	2. Теоретическая подготовка
	6

	3. Техническая подготовка
	11

	4. Врачебный контроль, самоконтроль
	5

	5. Общефизическая подготовка 
	52

	6. Специальная физическая подготовка
	60

	7. Соревнования и контрольные испытания
	5

	ИТОГО:
	144


Содержание
1. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ. ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ АТЛЕТИЗМА. ТЕОРИЯ АТЛЕТИЗМА. ПСИХОЛОЧИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА АТЛЕТА
Гигиена, режим атлета, закаливание организма
Общее понятие о гигиене спортсмена, личная гигиена атлета, рациональный распорядок дня, уход за телом, отказ от вредных привычек; гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.
Основы закаливания солнцем, воздухом, водой.
Система рационального питания атлета
Гигиенические требования к питанию. Основы рационального питания. Понятие об энергетических тратах при физических нагрузках и восстановление энергетических затрат атлета. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов в питании атлета.
Техника безопасности, профилактика травматизма
Техника безопасности при выполнении упражнений в атлетизме. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по атлетизму. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь  при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах.
2. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Гармоничное развитие атлета, приемы, акцентирующие нагрузку на мышцы (увеличение объема и интенсивности нагрузки, вариативность нагрузки, изоляция).
Приемы выполнения упражнений для накопления силы мышц (прием помощи, сокращение амплитуды, визуализации).
Методы восстановления работоспособности (сауна, баня, массаж, контрастный душ, их оздоровительные значения).
Основы стретчинга.
Причины (психические, режимные, диетические, методические).
Прием суперсерий
3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Основы методики тренировки атлета
Обучение и тренировка как единый процесс.
Методы разучивания и совершенствования техники атлетизма (рассказ, показ, объяснение).
Ошибки атлетов, возникающие в процессе обучения, их устранение.
Основные методы тренировки (упражнения, игра, соревнование). Использование тренажеров, наглядных средств.
Понятие о спортивной форме.
Периодизация тренировки, тренировочный темп: начальные нагрузки и ее наращивание, адаптация к тренировкам.
Планирование и контроль тренировки атлета
Планирование тренировочного занятия. Задачи и содержание учебных, учебно-тренировочных занятий. Дневник спортсмена и его роль в оценке эффективности учебно-тренировочного процесса, величины и содержание нагрузок, роста результатов. Разработка индивидуального тренировочного комплекса.
4. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ
Значение врачебного контроля при занятиях атлетизмом. Самоконтроль атлета. Объективные данные самоконтроля: масса, пульс, кровяное давление.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Понятие об утомлении и переутомлении.
Самомассаж: поглаживание, растирание, разминание.
5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
· организационный момент;
· разминка, растяжка;
· специальные общеразвивающие упражнения;
· заключительная часть; стретчинг, упражнения на расслабление и восстановление.
6. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
изучение и совершенствование выполнения атлетических комплексов
· организационный момент;
· разминка, специальные упражнения на растягивание;
· изучение и отработка правил выполнения атлетических комплексов;
· заключительная часть; стретчинг, упражнения на расслабление и восстановление.
7. СОРЕВНОВАНИЯ И КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ

 диагностика уровня сформированности знаний по теории программы, 
экзаменационные соревнования по атлетической гимнастике
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ:
1. Использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности.
2. Обучения атлетическим упражнениям в меру физических возможностей каждого воспитанника.
3. Материально-техническое обеспечение занятий по принципу доступности  восприятия.
4.  Первоначальное обучение атлетическим упражнениям осуществляется вне занятий, при индивидуальной работе над движениями, чтобы помочь каждому воспитаннику, при этом необходимо учитывать пол воспитанника, его физиологические особенности состояния опорно-двигательного аппарата и физическую подготовленность.
6. Все разделы программы объединяет метод «от простого к сложному».  Данный метод  облегчает процесс запоминания и освоение материала, повышает эмоциональный фон занятий, способствует развитию мышления, воображения и творческих способностей ребёнка 
7. Комплекс упражнений
	№
	Наименование
	подходы

	1
	Жим штанги лежа на горизонтальной скамье.
	1х8
	2х8
	2х9

	2
	Разведение рук с гантелями в стороны, лежа на горизонтальной скамье.
	1х8
	2х8
	2х9

	3
	Подъем рук с гантелями через стороны, стоя
	1х8
	2х8
	2х9

	4
	Жим штанги из-за головы сидя
	1х8
	2х8
	2х9

	5
	Приседание со штангой на спине
	1х8
	2х8
	2х9

	6
	Выпрямление ног с отягощением сидя
	1х8
	2х8
	2х9

	7
	Сгибание ног с отягощением стоя
	1х8
	2х8
	2х9

	8
	Упражнение для мышц шеи во всех направлениях
	1х8
	2х8
	2х9

	9
	Тяга штанги к животу в наклоне
	1х8
	2х8
	2х9

	10
	Сгибание рук со штангой стоя
	1х8
	2х8
	2х9

	11
	Французкий жим лежа (трицепс)
	1х8
	2х8
	2х9

	12
	Сгибание рук с гантелями сидя на наклонной скамье
	1х8
	2х8
	2х9

	13
	Подъем ног лежа на наклонной скамье
	1х12
	2х15
	2х25

	14
	Подъем туловища из положения лежа по сокращенной амплитуде
	1х12
	2х15
	2х25

	15
	Подъем на носки со штангой на спине
	1х8
	2х8
	2х9

	13
	Подъем ног лежа на наклонной скамье
	1х12
	2х15
	2х25

	14
	Подъем туловища из положения лежа по сокращенной амплитуде
	1х12
	2х15
	2х25

	15
	Подъем на носки со штангой на спине
	1х8
	2х8
	2х9


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ:
Спортивные снаряды, применяемые на занятиях атлетизмом  (штанга, гантели, тренажеры, гири, эспандеры и др).
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Приложение 1

Контрольное тестирование 

1. Выполнение круговых действий согнутыми в локтях руками перед собой (4 – 6 раз).

 3 балла

2. Вращение корпусом в правую и в левую сторону (4 – 6 раз).

 3 балла

3. Наклоны вперед до касания пальцев ног руками (4 – 6 раз).

 1 балл

4. Приседания в полушпагате (4 – 6 раз).

3 балла

5. Жим штанги или гантелей трицепсом от себя лежа. В начальном положении руки должны быть согнуты в локтях, ладони «от себя», гантели находятся в районе головы. Выполнить разгибание рук в локтях, стараясь удерживать предплечья рук неподвижно от 8 до 10 раз.

10 баллов
 Максимальное количество баллов 20 баллов

1

