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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дополнительная образовательная программа по  Общефизической подготовке.
Регулярные занятия физическими упражнениями  улучшают телосложение, фигура становится стройной и красивой, движения приобретают пластичность, повышается уверенность в себе, укрепляется сила воли, что помогает достигать поставленные  цели.

Атлетическая гимнастика – система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья.

Атлетическая гимнастика укрепляет здоровье, избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.)  Режим  упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться от излишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо. Система упражнений тренирует сердечно – сосудистую и другие  жизненно важные системы организма, через развитие мускулатуры активно и благотворно воздействует на работу внутренних органов, делает тело мускулистым и красивым, позволяет  направленно управлять своим телосложением, с гантелями, гирями, штангой, собственным весом, на специальных тренажерах  способствует  достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, укреплению нервной системы, резкому снижению вредного воздействия на организм  так называемых факторов риска.
Положительное влияние атлетической гимнастики умножается, если сочетать силовые  упражнения с упражнениями на выносливость (бег, лыжи, велосипед).
Цель программы: укрепление здоровья, физическое развитие, совершенствование двигательных способностей, а также на комплексное решение проблем  двигательной  активности студентов, укрепление здоровья и организации досуга.
 Основные задачи:

- привлечение молодежи к регулярным занятиям физической культурой и спортом, пропаганды ЗОЖ;

- повышение уровня физической подготовленности и спортивного мастерства студентов;

- укрепление спортивных традиций  колледжа.
         Возраст студентов, продолжительность реализации данной программы.    
Программа предназначена для студентов 15-18 лет. Продолжительность реализации программы 1 год.         
Формы и режим занятий.
Форма учебного процесса - групповые занятия. С целью повышения эффективности работы занятия проводятся с использованием индивидуальных тренировочных планов, включающих различные формы и методы обучения. Соревновательный метод, игровой метод, метод повторения упражнений, включая и словесную форму подачи материала, привитие умения пользоваться плакатами и комплексами. На занятиях используются индивидуальные тренировочные комплексы, силовые упражнения с гирями, гантелями, штанги, тренажеры. Режим занятий составляется в соответствии с требованиями СанПин.
Режим занятий.
- количество студентов в учебной группе 12-15 человек

- возраст   15-18 лет

- количество часов в год – 54 часа

- количество часов в неделю – 2 часа
Ожидаемые результаты.
Студенты должны знать:

-историю развития атлетической гимнастики;
- гигиенические навыки (питание, одежда, самоконтроль, закаливание);
- правила техники безопасности при занятиях атлетической гимнастикой;
- влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Студенты должны уметь:
- выполнять упражнения на отдельные группы мышц;

- определять вес снарядов в зависимости от поставленной задачи;
- вести дневник самоконтроля.

Формы промежуточной аттестации: соревнования.

Формы подведения итогов реализации данной программы.

- стартовая, промежуточная, итоговая аттестация студентов в начале, середине и в конце учебного года;

- для отслеживания спортивных результатов проводятся контрольные тесты по физической культуре и атлетической гимнастике;
- участие в соревнованиях на уровне колледжа, района и области.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п\п
	Наименование разделов и тем
	Количество часов
	Вид занятий

	1.
	Теоретический раздел решаемых задач (теоретические сведения даются на каждом занятии)

	4
	Теоретический

	1.1
	Правила безопасного поведения
История развития атлетизма

Основы знаний физической культуры

Санитарно-гигиенические нормы
	2
	

	1.2
	Методика самостоятельных занятий

Здоровый образ жизни

Критерии и параметры тренировочной нагрузки

Основы и правила питания для оптимального роста мышц
	2
	

	2
	Практический раздел
	57
	Практический

	2.1
	Общеразвивающие упражнения
	18
	

	2.2.
	Изучение и совершенствование техники упражнений
	12
	

	2.3.
	Развитие специальных физических качеств
	23
	

	2.4
	Контрольное тестирование
	2
	

	2.5
	Участие в соревнованиях
	2
	

	
	Итого
	61
	


Содержание общей тренировочной программы.

1 фаза (общая физическая подготовка)

В процессе этой фазы упражнения следует выполнять с отягощениями небольшого веса.

2 фаза (наращивание силы).

В этой фазе упражнения должны дать большую силу, которую надо направлять на улучшение спортивных результатов.

3 фаза (увеличение мощности).

Эта фаза для развития мощности и с применением больших отягощений в подходах по 4-8 упражнений.
Упражнения по правилам 1 фазы.
	№ п/п
	Виды упражнений
	Кол-во подходов и раз

	1
	Жим штанги лежа на горизонтальной скамье
	2 по 10-12 раз

	2
	Разведение рук с гантелями в стороны (лежа)
	2 по 10-12 раз

	3
	Подъем рук с гантелями через стороны стоя
	2 по 10-12 раз

	4
	Жим штанги из-за головы сидя
	2 по 10-12 раз

	5
	Выпрямление ног в станке
	2 по 10-12 раз

	6
	Тяга штанги к животу в наклоне
	2 по 10-12 раз

	7
	Сгибание  рук со штангой стоя
	2 по 10-12 раз

	8
	Выпрямление рук в локтях со штангой
	2 по 10-12 раз


Упражнения по правилам 2 фазы.

	№ п/п
	Виды упражнений
	Кол-во подходов и раз

	1
	Тяга гантели в наклоне одной рукой
	3 по 10

	2
	Опускание согнутых рук со штангой за голову
	3 по 10

	3
	Тяга штанги узким хватом к подбородку
	3 по 10

	4
	Подъем рук с гантелями через стороны
	3 по 10

	5
	Сгибание рук с гантелями лежа
	3 по 10

	6
	Выпрямление рук с гантелями в локте
	3 по 10

	7
	Сгибание рук со штангой стоя
	3 по 10

	8
	Приседание со штангой
	3 по 10


Упражнения по правилам 3 фазы.

	№ п/п
	Виды упражнений
	Кол-во подходов и раз

	1
	Выпрямление ног сидя в станке
	4-5 по 6-8  раз

	2
	Прогибание туловища лежа на животе
	4-5 по 6-8  раз

	3
	Тяга штанги к животу в наклоне
	4-5 по 6-8  раз

	4
	Жим штанги лежа на наклонной скамье
	4-5 по 6-8  раз

	5
	Жим штанги хватом лежа на горизонтальной скамье
	4-5 по 6-8  раз

	6
	Жим штанги из-за головы сидя
	4-5 по 6-8  раз

	7
	Выпрямление рук в локтях из-за головы
	4-5 по 6-8  раз


МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
- плакаты

- видеоматериалы

- тренажеры

- гантели

- штанги

- гири

- конспекты занятий
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1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики РФ: Web: http://www.minstm.gov.ru/
2. Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru/
3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия»: Web: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
