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Пояснительная записка

Актуальность программы

В соответствии с Государственной программы Челябинской области «Развитие физической культуры и спорта в Челябинской области» на 2015–2020 годы (с изменениями на 17 апреля 2018 года) одним из приоритетных направлений развития физической культуры и спорта является вовлечение населения в регулярные занятия физической культурой и спортом. Программа направлена на удовлетворение индивидуальных потребностей подростков в занятиях физической культурой и спортом, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни и укрепление здоровья, формирования мотивации к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом.
В настоящее время развитие силовых видов спорта, в частности атлетической гимнастики, пауэрлифтинга получило невиданный размах.

Популярность атлетической гимнастики, пауэрлифтинга в первую очередь объясняется простотой, доступностью этих видов спорта, быстрым ростом результатов и благотворным влиянием на здоровье спортсмена. Занятия атлетической гимнастикой способствуют увеличению мышечной силы, укрепляют связки и суставы, помогают выработать силовую выносливость и другие физические качества, воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают работоспособность всего организма.

Все это делает атлетическую гимнастику одним из важных средств воспитания всесторонне развитых людей, готовых к высокопроизводительному труду и защите интересов своей Родины.

Актуальность программы заключается и в том, что она, учитывая специфику дополнительного образования детей охватывает значительно большее количество обучающихся желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает возможность заняться атлетической гимнастикой с «нуля» (раздела нет в школьной программе по физической культуре), а также уделяет огромное внимание вопросам воспитания здорового образа жизни.

Отличительные особенности

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Атлетическая гимнастика» является модельной программой, состоящей из нескольких модулей, которые могут быть легко изменены педагогом, исходя из поставленных перед ним целей. Данная программа является ознакомительной, содержит в себе один модуль ознакомительный (включающий начальные этапы тренировок по различным дисциплинам: гиревой спорт, пауэрлифтинг, бодибилдинг, направленные на развитие физических качеств обучающихся без четкой специализации), а второй событийный. За счет этого создается возможность попробовать свои силы в различных направлениях спорта с отягощением для дальнейшего выбора направления спортивного совершенствования.
Модельная программа – это методически выверенная базовая основа для создания педагогами собственных дополнительных общеразвивающих программ. Она разработана на основе программ, по которым получены положительные результаты.

Модуль – это законченная единица образовательной программы, предполагающая освоение обучающимся комплекса результативных компонентов программы: когнитивного (знания, умения), мотивационно-ценностного (отношение), деятельностного (опыт), сопровождаемая контролем результатов обучающихся на выходе.

Модульный принцип обеспечивает вариативность, гибкость и мобильность построения ДОП, позволяя педагогу обеспечивать качество освоения программы обучающимися, в том числе на основе построения индивидуального образовательного маршрута обучающегося.
С позиций атлетической гимнастики основным отличием от аналогичных программ является широкий охват спортивных дисциплин, использующих тренировки с отягощением. Отсутствие четкой специализации по виду спорта дает разностороннюю неспецифическую нагрузку на организм, позволяет обучающимся попробовать свои силы в различных видах спорта – гиревом спорте, пауэрлифтинге, бодибилдинге, расширяя спортивный кругозор и давая выбор направления дальнейшего спортивного совершенствования.
Педагогическая целесообразность
В соответствии с п. 3.3. «Особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (утв. приказом Минспорта РФ №1125 от 27.12.2013г.) настоящая программа реализуется на спортивно-оздоровительном этапе. 

Данная модельная программа является ознакомительной и предлагается к использованию в учреждениях дополнительного образования, а также в общеобразовательных организациях, реализующих дополнительные общеобразовательные программы, с целью качественной организации досуга детей и получения ими общих знаний о здоровом образе жизни и интересующем их виде спорта. Данная программа может быть применена как модуль базовой дополнительной общеобразовательной программы физкультурно-спортивной направленности «Атлетическая гимнастика».

В основу программы положены принципы и формы спортивной подготовки юных спортсменов, на основе результатов научных исследований и спортивной практики.
Принципы: комплексности, преемственности, вариативности.

Методы обучения: объяснительный, наглядный, репродуктивный практический.

Педагогические приемы: анализ/синтез, показ/демонстрация, инструктирование, алгоритмизация.

Тренировочные приемы: периодизация.

Цель и задачи программы
Цель программы – формирование и развитие заинтересованности обучающихся в спортивном совершенствовании посредством тренировок с отягощением, увеличение индивидуальных физических качеств обучающихся посредствам занятий атлетической гимнастикой.
Задачи программы
Когнитивные:

· познакомить обучающихся с избранным видом спорта, его историей, основами техники безопасности на занятиях;

· обучить обучающихся технике выполнения упражнений.

Мотивационно-ценностные:

· формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время свободного досуга;
· формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, гигиенической культуры и профилактики вредных привычек, а также формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой средствами избранного вида спорта.
Деятельностные:

· научить правильно, регулировать свою физическую нагрузку.
Адресат обучающихся
К занятиям допускаются обучающиеся в возрасте от 13 лет. На основании СанПиН 2.4.4.3172-14 зачисление детей для обучения по дополнительным общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта осуществляется при отсутствии противопоказаний к занятию соответствующим видом спорта.
В исключительных случаях раннего физического развития по показаниям физкультурно-спортивного врача возможен допуск с 11 лет.

Группа формируется разновозрастной, объем тренировочной нагрузки подбирается для каждого обучающегося индивидуально, на основании уровня его подготовленности.

Логика построения программы

Программа состоит из двух модулей – ознакомительного и событийного. Ознакомительный модуль состоит из начальных этапов тренировок по различным дисциплинам: гиревой спорт, пауэрлифтинг, бодибилдинг в исторической ретроспективе, что создает возможность попробовать свои силы в различных направлениях спорта с отягощением для дальнейшего выбора направления спортивного совершенствования и узнать историю становления избранных видов спорта.
Событийный модуль проходит в форме соревнований, на которых обучающиеся показывают изменение физической подготовленности, произошедшие в процессе обучения.

Учебный план программы рассчитан на 4 недели (24 часа). Продолжительность тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (45 мин) и не может превышать 2 часов.
Форма образовательного объединения: секция, спортивное объединение.

Формы занятий по составу участников – фронтальная, групповая, работа в парах, индивидуальная. По способу организации учебно-воспитательной деятельности – беседа, лекция, тренировка, соревнования.
Сроки и объем

Общее количество часов: 24. Количество часов и занятий в неделю: 3 занятия по 2 часа (Приложение 1). Периодичность занятий: нагрузка равномерно разнесена в течение недели – занятия проводятся с промежутками в один и два дня (например, понедельник-среда-пятница, вторник-четверг-суббота).
Планируемые результаты 

Когнитивные – знания об истории становления атлетической гимнастики, знания о логике построения тренировочного процесса; первоначальные знания о методике выбора упражнений для достижения конкретных результатов; знания о режиме дня и основах спортивного питания.
Мотивационно-ценностные – желание вести здоровый образ жизни, заниматься спортивным совершенствованием.
Деятельностные – опыт участия в тренировочном процессе с группой, напарником, индивидуально. Первоначальные умения дозировать физическую нагрузку.
Система оценки достижения планируемых результатов освоения ДОП
Знания по теоретическим вопросам проверяются в конце занятия методом опроса.

Мотивация оценивается на основе заполнения анкеты учащимся на итоговом занятии (Приложение 2).

Практические умения оцениваются в процессе проведения тренировочных занятий методом наблюдения. Итоговым срезом являются внутренние соревнования, результаты которых сравниваются с результатами, показанными в начале обучения (Приложение 3), которые реализуются в событийном модуле.
Учебный план

	№ п/п
	Наименование модуля, темы
	Кол-во часов
	Форма аттестации, контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Ознакомительный модуль
	22
	11
	11
	

	1.1
	Вводное занятие
	2
	2
	
	

	1.2
	Питание и режим дня при спортивных занятиях
	2
	2
	
	Опрос

	1.3
	История атлетической гимнастики
	7
	7
	
	Опрос

	1.4
	Упражнения с собственным весом
	1
	
	1
	Наблюдение

	1.5
	Упражнения с гантелями по методике Евгения Сандова
	4
	
	4
	Наблюдение

	1.6
	Упражнения с гирями по методике Лебедева
	4
	
	4
	Наблюдение

	1.7
	Упражнения со штангой по методике Гаккеншмидта
	2
	
	2
	Наблюдение

	2
	Событийный модуль
	2
	
	2
	

	2.1
	Атлетические соревнование
	2
	
	2
	Аттестация


Содержание программы
1. Ознакомительный модуль

Раздел 1. Вводное занятие (2 часа)

Теория. Соблюдение техники безопасности при занятиях. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. Понятие о гигиене. Правила личной гигиены. Режим дня спортсмена. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.
Раздел 2. Питание и режим дня при спортивных занятиях (2 часа)

Теория. Требования к питанию спортсменов. Понятие пищевой ценности. Нутриенты. Понятие о проценте жира в организме. Режим работы и отдыха, скорость восстановления.
Раздел 3. История атлетической гимнастики (7 часов)

Теория. Рассматривается переход от тренировок с собственным весом к использованию отягощений и их совершенствованию, формирование спортивных направлений и федераций. Тема раскрывается последовательно на примере жизни и достижений: Милона Кротонского, Фридерика Вильгельма Мюллера (Евгения Сандова), Ивана Лебедева, Георга Гаккеншмидта, Луи Сира, Александра Засса, Карла Свободы, Джона Дэвиса, Юрия Власова.

Рассказ о жизни, достижениях, изменениях в методике тренировок, привнесенных атлетом, ведется в непосредственной связи с темой последующего практического занятия.

Оборудование: видеопроектор.
Раздел 4. Упражнения с собственным весом (1 час)
Практика. Выполнение упражнений: отжимания от пола; подтягивания на перекладине; приседания на носках; гиперэкстензия; планка; скручивания лежа на полу. В конце темы все учащиеся вносят свои результаты в упражнениях: отжимания от пола, подтягивание на перекладине, скручивания лежа на полу за 1 минуту в таблицу (Приложение 3).
Оборудование: скакалка, тренажер-перекладина

Раздел 5. Упражнения с гантелями по методике Евгения Сандова (4 часа)
Практика. Выполнение упражнений: подъем гантелей на бицепс; подъем гантелей на бицепс обратным хватом; жим гантелей стоя; махи гантелями вперед; разведение через стороны и подъем рук над головой; наклон с гантелями вперед; приседания с гантелями.

Оборудование: скакалка, разборные гантели.
Раздел 6. Упражнения с гирями по методике Лебедева (4 часа)
Практика. выполнение упражнений: взятие на плече двумя, а затем одной рукой; толкание одной рукой; выжимание одной рукой; вырывание одной рукой; турецкий подъем; доношение.

Оборудование: скакалка, гири.
Раздел 7. Упражнения со штангой по методике Гаккеншмидта (2 часа)
Практика. Выполнение упражнений: жим штанги стоя; подъем штанги на бицепс; жим штанги лежа на полу; жим штанги лежа на скамье; взятие штанги на грудь в стойку; Гакк-приседания; приседания со штангой на плечах.

Оборудование: скакалка, штанга, стойка для приседания со штангой, скамья для жима лежа.

2. Событийный модуль

Раздел 1. Атлетические соревнования (2 часа)
Практика. Соревнования по общей физической подготовке в упражнениях: отжимания от пола, подтягивание на перекладине, скручивания лежа на полу за 1 минуту. Результаты вносятся в таблицу (Приложение 3). Проводится анкетирование учащихся, чтобы выяснить их потребности и склонности, мотивацию к дальнейшему обучению (Приложение 2).
Оборудование: скакалка, тренажер-перекладина.
Календарный учебный график (примерный)
	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время проведения 
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	
	*
	*
	*
	
	
	
	**
	***


* в соответствии с рабочей программой
** в соответствии с требованиями к помещению, указанному в настоящей программе
*** проставляется педагогом самостоятельно

Для данной программы необходим примерный календарный учебный график, так как на одном занятии может быть две темы, одна из которых является теоретической, а другая раскрывает теорию в практической применимости к выполнению упражнений.
	№ п/п
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия

	
	
	22
	Ознакомительный модуль

	1
	Беседа, инструктаж
	2
	Вводное занятие

	2
	Лекция
	2
	Питание и режим дня при спортивных

	3
	Лекция
	1
	История атлетической гимнастики

	
	Тренировка
	1
	Упражнения с собственным весом

	4
	Лекция
	1
	История атлетической гимнастики

	
	Тренировка
	1
	Упражнения с гантелями по методике Евгения Сандова

	5
	Лекция
	1
	История атлетической гимнастики

	
	Тренировка
	1
	Упражнения с гантелями по методике Евгения Сандова

	6
	Тренировка
	2
	Упражнения с гантелями по методике Евгения Сандова

	7
	Лекция
	1
	История атлетической гимнастики

	
	Тренировка
	1
	Упражнения с гирями по методике Лебедева

	8
	Лекция
	1
	История атлетической гимнастики

	
	Тренировка
	1
	Упражнения с гирями по методике Лебедева

	9
	Тренировка
	2
	Упражнения с гирями по методике Лебедева

	10
	Лекция
	1
	История атлетической гимнастики

	
	Тренировка
	1
	Упражнения со штангой по методике Гаккеншмидта

	11
	Лекция
	1
	История атлетической гимнастики

	
	Тренировка
	1
	Упражнения со штангой по методике Гаккеншмидта

	
	
	2
	Событийный модуль

	12
	Соревнования
	2
	Атлетические соревнования


Система условий реализации программы

Требования к материально-техническим условиям

Сведения о помещении: помещение для занятий спортом в соответствии с СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
	Наименование основного оборудования
	Единица измерения
	Кол-во единиц

(в расчете на 1 группу)

	Объекты

	Спортивный зал, 30x18
	штук
	1

	Раздевалки
	штук
	1

	Методический кабинет
	штук
	1

	Тренерская
	штук
	1

	Оборудование и спортивный инвентарь

	Стойка для приседания со штангой
	штук
	1

	Тренажер-перекладина
	штук
	1

	Горизонтальная скамья для жима лежа
	штук
	1

	Гриф для штанги олимпийского стандарта
	штук
	2

	Блины для штанги олимпийского стандарта (1,5 кг,2,5 кг, 5 кг, 10 кг, 15 кг, 20 кг, 25 кг, 50 кг)
	комплект
	2

	Разборные гантели и набор блинов к ним, диаметр втулки должен соответствовать диаметру втулки штанг
	комплект
	1

	Гири (8 кг, 16 кг, 24 кг, 32 кг)
	комплект
	1

	Ремень тяжелоатлетический.
	штук
	1

	Скакалка
	штук
	по количеству обучающихся

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	Плакат костного и мышечного строения человеческого тела
	штук
	1

	Видеопроэктор
	штук
	1


Требования к кадровому составу
К реализации программы допускаются лица, имеющие высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы или высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительная профессиональная подготовка в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы.
Требования к программно-методическим условиям
Техника выполнения всех упражнений, представленных в данной программе, в соответствии с указаниями в книге Стюарта МакРоберта «Всестороннее руководство по технике выполнения упражнений с отягощениями».

Типовой план построения спортивной тренировки с отягощениями, основы режима дня и питания, представлены в книге МакРоберта. «Думай! Бодибилдинг без стероидов».
Периодичность занятий, влияние уровня нагрузки на спортивный результат, базовые данные по физиологии спорта с отягощениями даны в книге Протасенко «Думай! Или «Супертренинг» без заблуждений».

История атлетической гимнастики рассматривается в книгах, представленных в списке использованной литературы (Гаккеншмидт, Лебедев, Сандов) и в сети интернет («Сила и как сделаться сильным», Укрепляй связки!»).
Информационные ресурсы
1. Гаккеншмидт, Г. Путь к силе и здоровью. – М.: Издание бр. Поповых, 1911. – Режим доступа - http://classicbodybuilding.ru/item/111
2. Гантельная гимнастика. Авт.-сост. И. Кремнев. – Ростов н/Д.: Феникс, СПб: Северо-Запад, 2007. – 221с.

3. Дмитриев, А. Атлетизм без железа. – М.: Изд-во Эксмо, 2006. – 96с.

4. Закшевский, С. Как стать сильным и гармонично развитым. Пер. с польского. – Мн.: Полымя, 1986. – 79с.

5. Лавров, В., Шапошников Ю. Русская сила (исторические рассказы). Секреты атлетизма. – М.: «Молодая гвардия», 1990. – 340с.

6. Лебедев, И. Упражнения с весовыми гирями. – М.: Молодая гвардия, 1928. – Режим доступа - http://classicbodybuilding.ru/item/lebedev-i-v-uprazhneniya-s-vesovymi-giryami-1928-pdf-rus
7. МакРоберт, С. Всестороннее руководство по технике выполнения упражнений с отягощениями [Электронный ресурс] / 1 CD-ROM. – Загл. с этикетки диска
8. МакРоберт, С. Думай! Бодибилдинг без стероидов.  – СПб.: «Уайдер спорт», 1997.

9. Ментцер. М. Супертренинг [Электронный ресурс] / 1 CD-ROM. – Загл. с этикетки диска
10. Наглядное пособие для залов атлетизма. Составитель тренер сборной СССР по атлетизму В. Корепанов. – 48с.

11. Объёмно-силовая система тренировок. Авт.-сост. Л.В. Аксенова. – М.: АСТ; Владимир.: ВКТ, 2010. – 157с. 

12. Протасенко, В. Думай! Или «Супертренинг» без заблуждений [Электронный ресурс] / 1 CD-ROM. – Загл. с этикетки диска
13. Пустовойт, Б.Г. Гантельная гимнастика. – 5-е издание. – 42с.

14. Сандов, Е. Сила и как ее приобрести: Система физического развития Евгения Сандова. – М.: Книга по Требованию, 2013.

15. Сила и как сделаться сильным // Железный спорт. URL: http://temych2000.narod.ru/sports/trening/SilaSandow.html (дата обращения: 13.06.2018)
16. Симон, Ф. К. Упражнения для мускулатуры. / Пер. с исп. – СПб.: «Издательство «ДИЛЯ», 2007. – 192с.

17. Укрепляй связки! // Bodystrong – сильное тело. 2006. URL: https://bodystrong.info/articles/strengthen-ligaments (дата обращения: 13.06.2018)
18. Фохтин, В.Г. Атлетическая гимнастика без снарядов. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 77с.
19. Хэтфилд Фредерик К. Всестороннее руководство по развитию силы. – Красноярск.: Ротапринт, 1992.

Приложение 1. Рекомендуемый режим занятий детей в организациях дополнительного образования

На основании Приложения №3 к СанПиН 2.4.4.3172-14
	N п/п
	Направленность объединения
	Число занятий в неделю
	Число и продолжительность занятий в день

	5.
	Физкультурно-спортивная
	 
	 

	5.1.
	Занятия по дополнительным общеразвивающим программам в области физической культуры и спорта
	2-3
	1 до 45 мин. для детей в возрасте до 8 лет;

2 по 45 мин. - для остальных обучающихся;

	5.2.
	Спортивно-оздоровительные группы (кроме командных игровых и технических видов спорта)
	2-3
	1 до 45 мин. для детей в возрасте до 8 лет;

2 по 45 мин. - для остальных обучающихся;

	5.3.
	Спортивно-оздоровительные группы в командно-игровых видах спорта
	2-3
	2 по 45 мин.;

	5.4.
	Спортивно-оздоровительные группы в технических видах спорта
	2-3
	2 по 45 мин.


Приложение 2. Анкета на заинтересованность и направление дальнейшего обучения

1. ФИО

____________________________________________________________________
2. Хочешь ли ты продолжать заниматься в группе?

____________________________________________________________________
3. Какой из видов тренировок тебя заинтересовал и почему?

Гири________________________________________________________________
Штанга______________________________________________________________
Гантели _____________________________________________________________
4. Чего ты хочешь достичь, занимаясь атлетической гимнастикой?

Силы________________________________________________________________
Похудеть ____________________________________________________________
Красивого телосложения_______________________________________________
Свой вариант_________________________________________________________
5. Какие цели твоего дальнейшего обучения в группе?
________________________________________________________________________________________________________________________________________
Приложение 3. Таблица результатов выполнения упражнений с собственным весом

	№ пп
	ФИО
	Отжимания, раз
	Подтягивания, раз
	Скручивания, раз/мин

	
	
	Промежут.
	Итоговое
	Промежут.
	Итоговое
	Промежут.
	Итоговое

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


При использовании материалов программы, обязательна ссылка Методические рекомендации по разработке модельных дополнительных общеобразовательных программ [Электронный ресурс] / А. В. Кисляков, Ю. В. Ребикова, А. В. Щербаков, Е. Л. Кинева, Е. В. Лямцева ; под ред. М. И. Солодковой. – Челябинск : ЧИППКРО, 2018. – 340 с.( https://ipk74.ru/upload/iblock/c11/c11332157273955020ea6ab5430a2fb1.pdf)
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