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 Пояснительная записка.
В условиях модернизации образования необходимости сохранения и укрепления здоровья, формирования физической культуры личности требуются новые подходы к организации и построению учебно-воспитательного процесса.

В эпоху быстрой смены технологий речь должна идти о формировании принципиально новой системы, предполагающей постоянное обновление, индивидуализацию спроса и возможностей его удовлетворения.

Основной целью политики государства в сфере физической культуры и спота является оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения. На решение данных вопросов направлена реализация Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года, разработанная в соответствии с поручением Президента Российской Федерации и утвержденная Правительством Российской Федерации в 2009 году.

В рамках национальной образовательной инициативы « Наша новая школа», одной из приоритетных задач является сохранение и укрепление здоровья учащихся, создание образовательной среды, способствующей формированию у детей и подростков навыков здорового образа жизни, усиление воспитательного потенциала школы. Следовательно, школьная действительность требует иной инфраструктуры, в том числе оснащенные новым оборудованием спортивные залы.

Именно в школьный период формируется здоровье человека на всю последующую жизнь. При установлении требований к условиям реализации новых образовательных программ большее внимание необходимо уделить качественной организации сбалансированного питания, медицинского обслуживания и спортивных занятий школьников. Своевременная диспансеризация, реализация профилактических программ, организация внеурочных спортивных мероприятий, обсуждение с детьми вопросов здорового образа жизни в значительной степени влияет на улучшение здоровья школьников. 

Однако еще более важен переход от одинаковых для всех требований к уровню подготовленности и, соответственно, одинаковых для всех занятий к индивидуальному мониторингу и программам формирования здоровья школьников.

Это предполагает создание таких образовательных программ, которые бы способствовали формированию заинтересованного отношения к учебе и своему здоровью в соответствии с возрастом учащихся.

Насыщенная, интересная и увлекательная школьная жизнь становится важнейшим условием формирования здорового образа жизни обучающихся.

Приоритетный национальный проект «Образование» остается одним из ключевых механизмов развития общего образования. В системе общего образования педагогам предстоит разработать новые физкультурно-оздоровительные технологии и методики физической культуры, основанные на индивидуализации параметров физических нагрузок и способствующие формированию мотивации к занятиям физической культурой и спортом. В следующий пятилетний этап реализации Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015 г. указанные выше направления должны получить распространение в практике каждого муниципалитета.

В настоящее время в процессе физического воспитания учащихся в общеобразовательной школе широко используются различные тренажерные устройства. Каждый юноша мечтает стать сильным, и помочь ему в этом могут занятия атлетизмом, или атлетической гимнастикой.

Правильно организованные занятия повышают надежность функционирования нервной и мышечной систем, совершенствуют дыхательную, сердечно-сосудистую системы, формируют правильную осанку. Проще говоря – положительно влияют на весь организм, способствуют укреплению здоровью. Упражнения развивают силовую выносливость. Сила в чистом виде в жизненных ситуациях используется редко, а вот силовая выносливость - довольно часто.

Развивая силовую выносливость, человек увеличивает и общую выносливость. Исследования показали, что высокий уровень общей выносливости помогает даже повысить эффективность работы на теоретических уроках.

Применение силовых упражнений на занятиях способствует совершенствованию учебного процесса. Улучшается организация урока, увеличивается его плотность, содержательность, эмоциональность. Занятия на тренажерах позволяют целенаправленно развивать физические качества, избирательно воздействовать на определенные мышцы и мышечные группы, четко дозировать нагрузку, сочетать различные режимы работы мышц. Особой популярностью у занимающихся пользуются упражнения на тренажерах для развития силовых качеств. Занятия в тренажерном зале позволяет эффективно повышать уровень развития всех физических качеств, но и влиять и устранять недостатки телосложения.

Но, к сожалению, в руководствах по эксплуатации тренажеров нет рекомендаций для их эксплуатации в учебном процессе, отсутствует перечень упражнений или приводится их минимум. Данное пособие - это попытка оказать информационную и методическую поддержку учителям физической культуры в проведении занятий атлетической гимнастикой в тренажерном зале со старшеклассниками.

Опыт нашей работы позволил представить в учебно-методическом пособии организацию, содержание и принципы построения занятий в тренажерном зале, а также разработанные комплексы упражнений для учащихся 9 – 11 классов.

Цель работы: совершенствование процесса физического воспитания обучающихся в условиях МБОУ Гимназии №2 г. Южно-Сахалинска в урочное и внеурочное время, создание оптимальных условий, способствующих трансформации процесса развития физической культуры личности в режиме самоорганизации, саморазвития, самореализации.

Объект: учебно-воспитательный процесс в образовательном учреждении.

Предмет: содержание, организация и методика проведения занятий в тренажерном зале для учащихся 9-11 классов МБОУ Гимназия №2 г.Южно-Сахалинска.

Задачи:

-активизация и вовлечение всех учащихся в тренировочный процесс в тренажерном зале;

- повышения уровня физической подготовленности занимающихся, в частности уровня силы, силовой выносливости старшеклассников;

- формирование культуры тела человека;

- повышение уровня мотивации учащихся на сохранность, укрепление и длительное сохранение здоровья, ведение здорового образа жизни;

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функции отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;

Занятия атлетической гимнастикой в тренажерном зале предъявляют высокие требования к знанию и выполнению следующих методических принципов:

- увеличение мускулатуры происходит при регулярном поднимании тяжелых снарядов;
- число повторений упражнений, выполняемых за один раз (подход), колеблется от 4 до12;

- последние 2-3 повторения должны даваться с трудом;

- каждое упражнение выполняется до отказа, то есть до такого состояния мышц, при котором атлет после выполнения положенного числа повторений не может больше сделать ни одного;

- необходимо постоянно увеличивать интенсивность занятий, поднимая все большие веса, делая больше повторений и меняя упражнения;

- восстановление между тренировками достаточно длительное;
- занимающемуся необходимо полноценное питание, обеспечивающее организм всеми необходимыми для строительства новых мышц веществами;

- формула хорошей тренировки: по времени короткая, но очень интенсивная;

- необходим самоконтроль, т.е. нужно вести дневник и записывать в него число повторений и подходов, антропометрические и силовые показатели, частоту пульса, артериальное давление т.д.;

- на каждой новой тренировке в каждом упражнении нужно стремится сделать большее число повторений с тем же весом, как на предыдущей, или то же количество повторений с небольшим весом;

- выполняя какое-то время (например, две-три недели) комплекс и выполняя его упражнения с определенной скоростью, надо замедлить темп, уменьшая эту скорость. Одну неделю скорость движения снарядов замедляется примерно в два раза, следующую - в три, а затем можно вернуться к привычному темпу. При этом, возможно, не удастся постоянно наращивать веса снарядов, но зато мышцы получат мощный стимул для дальнейшего роста;

- основу занятий составляет так называемые базовые упражнения, направленные на развитие наиболее крупных и важных мышечных групп: ног, груди, рук и спины.

Теоретические и методические основы организации и проведения занятий в тренажерном зале.

 Начало и окончание занятия

Тренировка должна начинаться не раньше, чем через полтора часа после еды.

Заканчивать занятия следует не позднее, чем за два часа до сна.

После тренировки можно принять теплый душ, посидеть в кресле и хорошенько расслабить свое тело.

Количество упражнений обычно не превышает 11-12 и не меньше 7-9.

Первые пару недель выберите по одному упражнению на каждую мышцу и делайте по одному подходу. Затем постепенно прибавляйте оставшиеся упражнения (но не сразу) и подходы.

Терминология

Основное тренировочное движение называется – упражнением.

Приседание - это упражнение.

Разовое выполнение упражнения называется – повторением.

В атлетизме воздействие упражнения усиливается выполнением его в нескольких повторениях. Это называется серией (сетом) или подходом.

В описаниях тренировочных комплексов вы можете встретить такие указания: 3 х 8 или 5х 20. Это означает, что в первом случае упражнение нужно выполнять 8 раз в 3 сетах, а во втором- 20раз в 5 сетах.

Сплит - это раздельный метод тренировки. Для выполнения этих задач все группы мышц разбивают на несколько частей, каждая из которых тренируется на отдельном занятии. Существует несколько схем сплита. Простейшая из таких схем состоит из двух частей: мышцы верхней и мышцы нижней частей тела. Н: понедельник и четверг выполняются упражнения для мышц рук, плечевого пояса (дельты), спины, а во вторник и пятницу _ для мышц груди ног и брюшного пресса. Самыми распространенными из них являются схемы «2+2», «2+1», «3=1» и «1+1+1+1», вот что это означает.

« Римский стул» (гиперэкстензия) - это особая разновидность скамьи для проработки брюшного пресса. Она обеспечивает его ударное развитие. Описание выполнения упражнений с помощью «римского стула» вы найдете в следующих главах.

Кумулятивный эффект - завершайте сеты силового тренинга за 1-2 повторения до наступления «отказа» (то есть момента, когда вы уже не в состоянии сделать больше ни одного повторения). Силовой эффект (то есть рост силы) возникает как сумма результатов всех проведенных вами силовых тренировок. Он так и называется - кумулятивный эффект.

Шраги - называются такие движения, когда стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подъем плеч, руки прямые: вверх – вниз и т.д.

Хек – мэшин - на этом тренажере имитируют приседания со штангой.

Французский жим ( разгибание рук со штангой лежа) - ложитесь на скамью, возьмите штангу узким ухватом снизу. Сначала распрямите руки со штангой перед грудью, сохраняя плечи неподвижными, опустите предплечья со штангой за голову до положения несколько выше бровей. Вернитесь в исходное положение.

Полл-овер - ложитесь на горизонтальную скамью так, чтобы голова свисала с ее края. Штангу возьмите узким хватом и удерживайте ее перед грудью, как во время жима с груди. Затем перенесите штангу за голову, не разгибая локти, и опять вернитесь в и.п. (упражнение для - трапециевидной мышцы).

Концентрированное сгибание рук - возьмите гантель и примите упор о внутреннюю поверхность бедра, сидя на стуле. Чуть наклонитесь вперед и начинайте подъем гантели на бицепс к плечу. Задержитесь в верхнем положении на секунду, затем начинаете обратное движение.

Нагрузка

Постоянное увеличение веса отягощений – лучший способ увеличить мышечную массу, но рано или поздно перед атлетом встает дополнительная задача: еще более усилить воздействие на мышцы прогрессирующего тренинга. Это связано с тем, что мышцы адаптируются к возрастающим нагрузкам и их рост замедляется. Отдых между подходами (сетами0 составляет не меньше 60 секунд. Для начинающих, ест более щадящий метод: увеличение количества повторений в подходе.

Что же касается увеличение веса отягощений, то тут необходима осторожность. Наращивать Вес нужно постепенно и не более чем на 1,5 – 4 кг после того, как вы увеличили свою силу, можете выполнять повторений больше. Стремитесь как можно точнее выдержать количества повторений и подходов, а так же вес отягощений. Вес вы должны подобрать сами так, чтобы в первом подходе последнее повторение было предельным.

Сколько повторений в подходе

Для увеличения мышечных объемов необходимо выполнять не менее 6 и не более 15 повторений в подходе. Если вы делаете меньше, чем 6 повторений, то развиваете силу, а если больше 15, то - выносливость мышц. Начинающие должны практиковать 8 – 12 повторений в 1 -3 подходах (сетах). «Упрямые» мышцы – икроножные, пресс – требуют не менее 20 повторений.

Количество повторений можно менять. Если вы поначалу не в силах сделать 12 повторений в 3 подходах с одним и тем же весом, то в каждом последующем подходе снижайте количество повторений на два. Схема выглядит так: 12- 10-8.

Возможен и другой способ повышения силы, когда количество повторений в подходе остается постоянным, однако вес отягощения меняется.

В случаи «пирамиды» меняться будут и тренировочные веса, и количество повторений в подходе.

1 подход 25 кг х 12 повторений

2 подход 28 кг х 9 повторений

3 подход 32 кг х 6 повторений

Первый подход чем-то вроде разминки, второй наращивает мышечные объемы и третий - силу.

Количество тренировок в неделю 

Тренироваться следует три раза в неделю через день. Одного дня между занятиями хватит, чтобы тело отдохнуло, и силы полностью восстановились.
Не стоит торопить события. Наше правило - три занятия в неделю. Нужно выбрать для тренировок понедельник, среда, пятница.

Продолжительность, темп тренировок 

Ни одна из программ не должна занимать 35 - 50минут. Если занятие длиться дольше, то это означает, что вы не соблюдаете ровный темп и незаметно для себя самого удлиняете паузу отдыха между подходами. Или вы слишком много разговариваете в зале.

Отдых между подходами должен составлять одну минуту. Но не больше, поскольку мышцы могут переохладиться, а это приведет к травме. Упражнения следуют выполнять в медленном темпе, особенно первые два – три повторения.

Как часто менять комплексы

Чтобы избежать привыкания мышц к упражнениям, тренировочную программу следует обновлять каждые месяц – два.

Начинающим атлетам, менять комплексы нужно обязательно. Однообразные занятия приводят к угнетению психики физическому утомлению.

Правильное выполнение упражнений 

Правильное выполнять упражнение значить не включать в работу те группы мышц, для которых упражнение не предназначено. Нужно подбирать такой вес, чтобы и последнее повторение одолеть только силой. Другой критерий правильности выполнения упражнений - делать его без рывков и задержек. Всякое резкое движение рождает инерцию которая «съедает» часть веса. Этому нужно учиться. Начиная новый комплекс, не тренируются первые несколько дней с большими весами. Делается своего рода прикидка, осваивая правильную форму выполнения движений.

Усталость 

На первых порах начинающий атлет еще не умеет чувствовать свое тело и поэтому часто нарушает меру в нагрузках. Следствием этого может стать перетренированность - состояние мышечного истощения.

Следует выполнять следующие рекомендации:

1. Время от времени принимать горячую ванну или горячий душ. Он усиливают циркуляцию крови и способствуют расслаблению мышц.

2. Чаще делайте само - массаж, если это возможно, глубокий массаж всего тела (хотя бы раз в неделю).
3. После чрезмерных нагрузок проводить тренировку с легким весом, делая не более 1 -2 подходов в каждом упражнении.

Боль и травмы 

Ни один спортсмен, но и физкультурник не обходится без боли. Занятия с отягощениями сильно нагружают мышцы, связки, суставы, позвоночник.

Это происходит из-за того, что под влиянием непривычной нагрузки в мышцах накапливается молочная кислота – продукт разложения глюкозы - источника энергии.

Вообще, говоря, боль - это всегда сигнал какого-то неблагополучия в организме. После интенсивной работы мышцы могут болеть из-за множества микроскопических разрывов их волокон, если они раньше не подвергались столь высокой нагрузке.

Если бол острая и резкая - это уже травма. В таком случаи надо прекратить занятия и разобраться, что случилось. И, естественно, нельзя нагружать травмированные части тела до полного излечения.

Хорошим заживляющим действием обладает лечебный массаж. При ушибах и повреждениях связок массаж можно делать сразу после травмы либо через сутки. Причем начинать со здоровых тканей, с тем, чтобы расслабить мышцы поврежденного участка. Далее делается массаж шеи либо поясницы. Сеансы массажа длятся 5 – 10 минут и проводятся ежедневно 1- 2 раза. Постепенно по мере уменьшения боли, массаж проводится все ближе к больному месту, а затем спустя 5-6 дней можно массировать и его, если боль утихла и нет температуры.

Существуют многочисленные медицинские препараты, восстанавливающие травмированные органы, но, разумеется, их назначением должны заниматься врачи.

После залечивания травмы и исчезновения боли в поврежденной части постепенно начинайте тренироваться, медленно наращивая нагрузку и интенсивность по принципу «тише едешь - дальше будешь». И тогда травма не станет на пути вашего прогресса.

Дыхание

Обычно пред совершением усилия делают вдох, а само усилие производиться на выдохе. Во время усилия, всегда сопровождающегося перемещением груза в пространстве, необходимо делать выдох с возможностью небольшой задержки дыхания на наиболее сложных участках по исполнению упражнениях. Дышать так, как удобно. Иначе вы будите концентрировать все внимание на дыхании, а не на выполнении упражнения.

О режиме дня

Режим – это суточный ритм, включая нкционирование органов и систем нашего тела. Они куда лучше работают, когда наш распорядок дня сообразуется с их ритмами. Прежде всего это касается СНА.

Во – первых, продолжительность сна нередко гораздо меньше положенных восьми (а для детей девяти) часов. Всем, вероятно, ясно, что короткий сон - плохой сон, поскольку за его время организм не успевает отдохнуть. Далее, даже если вы одну ночь спали десять часов, а следующую – шесть, то средняя продолжительность сна – 8часов – не означает, что вы нормально поспали.

Как вы спите? На боку, спине, животе? Худший вариант – засыпать на животе. На боку тоже не очень хорошо. Спать – да, вполне можно, Но нисхождение в сон следует производить лежа на спине, вытянув руки и ноги. Сначала расслабьте каждый мускул, начиная с мышц лица и кончая ступнями.

Нигде, ни в одной области тела недолжно быть ни малейшего напряжения. Затем приведите в порядок свои эмоции: все пережитое за день, приятное и неприятное, должно быть отброшено как старая одежда. Вы должны изо в день пытаться очистить свои физическую, эмоциональную и ментальную (умственную) сферы от всякого «мусора».

О самоконтроле

Речь пойдет о регулярном мониторинге (отслеживании) состоянии собственного здоровья в тренировочном процессе. Самоконтроль, запись его данных в дневник – одно из условий правильного тренинга и, как следствие, более высоких результатов. Ведение дневника в атлетизме является делом обязательным.

Что следует записывать в дневник самоконтроля? Это:

- систолическое (верхнее) артериальное давление (АДв);

- диастолическое (нижнее) артериальное давление (АДн);

- частота пульса в покое (ЧПо), измеряется после пяти минут отдыха;

- частота пульса после 20 приседаний (ЧПп), выполненных за время не более 30 секунд;

Нормальное систолическое давление у детей в возрасте 8-16 лет составляет 93-110 мм рт.ст., у молодых людей 17-20 лет - 100-120; диастолическое (нижнее) соответственно59-75 и 70-80 мм рт.ст. Пульс (частота сердечных сокращений), наоборот, с возрастом снижается: в возрасте 8-11 лет он составляет 80-85 ударов в минуту, в 10-15 лет -70-80.

Так же вы всегда должны точно знать, сколько подходов и сколько повторений на ту или иную мышцу вы делали.

Если в течение четырех и более дней подряд растет ЧПо, это означает, что с вашим здоровьем нелады, либо вы неправильно тренируетесь (перегружаетесь).

Измерьте свои объемы

Атлетически развитое тело – это не только объемы мышц, но и соотношения между ними. С древних времен люди стремились создать фигуру (хотя бы в произведениях искусств), отвечающую их представлениям об идеальном теле.

Теперь о том, как правильно производить измерения своих объемов. Они делаются обычным гибким сантиметром, который есть в каждой семье. При этом надо соблюдать определенные правила:

1. Измерения нужно проводить на «холодное тело», то есть перед тренировкой. Конкретные объемы измеряются так:

- грудь: окружность груди измеряется на уровне сосков, руки свободно висят вдоль тела;

- бицепс: можно замерить двумя способами: а) согнуть до предела руки в локте, напрячь бицепс и измерить самом «толстом» месте; б) измерить середину бицепса свободно опущенной руки;

- предплечье: измеряется в его более широкой части;

- талия: в самом узком месте через прямую мышцу живота;- шея: держа голову прямо, измерять среднюю поперечную окружность шеи;

-бедро: прямо под мышцами ягодиц;

-голень: в самой толстой части икроножной мышцы.

Такие измерения нужно производить регулярно, что - бы, во-первых, контролировать рост мускулатуры, во- вторых, что - бы вовремя замечать и устранять недостатки в телосложении и развитии тех или иных мышц.

Такие замеры надо делать раз в два месяца и заносить их результаты в дневник, а затем анализировать и вносить необходимые изменения в тренировки. А взвешиваться лучше каждую неделю и натощак. Наши генетические задатки могут быть совсем не похожи на тип фигуры избранного кумира, а мышцы иного качества. Гораздо продуктивнее развивать то, чем одарила вас природа, а не замыкаться только на атлетизме, ведь есть и другие виды спорта, которые вы должны использовать как подсобное средство в «железной» игре. Очень важно еще в юности получить достаточно разносторонние навыки разных видов деятельности, причем это касается не только спорта. Такой подход очень поможет вам в вашей будущей взрослой жизни, потому что широта взглядов – залог более взвешенных и правильных решений любых поблеем.

Структура программы.
 В содержании программы выделены следующие разделы: «Знания о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности»,
«Физическое совершенствование».

Формами организации занятий по данной программе являются уроки и внеурочные занятия.

 Занятия атлетической гимнастикой подразделяются на три типа:

-занятия с образовательно-познавательной направленностью – это способы и правила организации самостоятельных занятий;
- занятия с образовательно-предметной направленностью для обучения практическому материалу по атлетической гимнастики на тренажерах, с отягощениями.

- занятия с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития физических качеств и технике выполнения упражнений.
 Общая характеристика учебного курса.

Русский врач, анатом и педагог П.Ф. Лесгафт, сказал: « Руководить физическим образованием, дело очень трудное, несмотря на то, обыкновенно полагают, что это просто…, поэтому… руководитель должен быть хорошо образованным человеком, как каждый, имеющий отношение к преподаванию». 

Без глубоких знаний анатомо-физиологических и психических особенностей учащихся и умения применять их в конкретных условиях учебно-воспитательного процесса нельзя успешно решать вопросы, связанные с повышением физической подготовленности учащихся, обучением двигательным действиям и их совершенствованием. 

Со стороны развития учащихся этого возраста сглаживаются те диспропорции и противоречия, которые присущи подросткам.

 Организм человека – целостная система, в которой все органы тесно связаны между собой и находятся в сложном взаимодействии.

 Поэтому развитию основных физических качеств с учетом возрастных особенностей занимающихся уделяется большое внимание. Учитель должен профессионально оценивать нагрузку по внешности учеников, следить за правильным дыханием, уметь дифференцировать упражнения по полу, возрасту, индивидуальным особенностям, физической подготовленностью.

Двигательный режим должен обеспечить постепенное повышение тренированности учеников, улучшение развития школьников, способствовать коррекции телосложения, закаливанию учащихся, сопротивление простудным и инфекционным заболеваниям.

В старшем возрасте имеет место своеобразные возрастные особенности. Окостенение скелета у девушек почти завершается. В связи с дальнейшим ростом мышц совершенствуются двигательные функции человека и особенно силы, ловкость и выносливость. Гибкость и пластичность движений при руководстве педагогическим процессом могут достигнуть желаемой степени развития.

У юношей в 15-17 лет формирование скелета еще не завершено. Так, костные эпифизарные диски с телом позвонка полностью срастаются к 24 годам, срастание ядер окостенения рук продолжается с 16 до 25 лет, а срастание тазовых костей – с 14 до 20лет. Окостенение фаланг пальцев рук у девушек происходит в 14-18 лет, а у юношей в 16-22 года, а годом-двумя раньше - фаланг пальцев ног. В старшем школьном возрасте далеко еще не закончено окостенение позвоночника, поэтому старшеклассникам следует избегать чрезмерных нагрузок на позвоночник, особенно при поднятии тяжестей. Кроме того, частое применение максимальных нагрузок может привести к уплощению стоп. Поэтому не следует включать в урок много силовых упражнений. Больших нагрузок с максимальной соревновательной интенсивностью следует также избегать по причине незавершенного развития нервной регуляции сердца. При слишком интенсивных нагрузках, например в начале бега на относительно длинных дистанциях, у учащихся снижается содержание кислорода в крови, а возникающая кислородная недостаточность может явиться причиной полуобморочного состояния. В этой связи старшеклассникам не рекомендуется тренироваться с максимальной соревновательной интенсивностью. Нагрузка, как правило, не должна превышать 85-90% среднесоревновательной.

Лучше давать их порциями при выполнении упражнений в режиме дня. Дозировка должна осуществляться весьма тщательно.

У юношей в 15-17 лет масса тела интенсивно увеличивается, тогда как у девушек к 16 годам темпы ее нарастания уже снижаются. Юноши в среднем Выше девушек на 10-12см и тяжелее на 5-8кг; масса их мышц по отношению к массе тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани на 10% меньше; туловище юношей немного короче, а руки и ноги длиннее, чем у девушек. Более широкий таз и относительно короткие ноги, большая подвижность позвоночника и суставов, лучший эластический связочный аппарат приводит к тому, что у девушек по сравнению с юношами выражены большие поперечные колебания тела при ходьбе и беге.

Сердце юношей на 10-15 % больше по объему и массе, чем у девушек; пульс реже на6-8 уд/мин, сердечные сокращения сильнее, что обусловливает больший выброс крови в сосуды и более высокое кровяное давление. Девушки дышат чаще и не так глубоко, как юноши; жизненная емкость их легких примерно на 100см(3) меньше.

У юношей и девушек наблюдается замедление роста в длину. Увеличиваются поперечные размеры тела, повышаются объем и масса тела. Заканчивается формирование взрослого человека.

В связи с увеличением объема мускулатуры у юношей быстро нарастает сила, повышается ловкость, улучшается координация движений.

В старшем возрасте нервные процессы у юношей и девушек протекают почти, как у взрослого человека. Деятельность нервной системы становится совершеннее. Значительно улучшается координации всех движений. 
В последние годы появляется все больше школьниц, имеющих низкие функциональные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Это свидетельствует о снижении к старшему школьному возрасту двигательной активности. Возбудимость сердечно-сосудистой системы в сравнении с предшествующим возрастом снижается. Легкие достигают нормальной величины и развиваются. Условия выполнения упражнений на выносливость значительно повышается.

Итак, функциональные возможности для осуществления интенсивной и длительной работы у юношей выше, чем у девушек. Физические нагрузки они переносят лучше при относительно меньшой частоте пульса и большем повышении кровяного давления. Период восстановления этих показателей до исходного уровня у юношей короче, чем у девушек. Постепенность увеличения тренировочной нагрузки – важнейший фактор достижения положительного физиологического эффекта для растущего организма.

Степень физиологического воздействия физических упражнений на организм юноши и девушки во многом определяется двигательной (моторной) активностью (плотностью) урока.

Для успешной физической работоспособности юношей и девушек их оптимальной физкультурной деятельности и, в первую очередь, к динамической циклической работе субмаксимальной и умеренной мощности, большое значение имеет не только аэробная (при относительном достатке кислорода в ходе выполнения работы), но и анаэробная производительность организма (способность выполнять работу при недостаточном снабжении организма кислородом).

Психологические особенности возраста тесно связаны с продолжающимся процессом полового созревания, который оканчивается в 17-19 лет. Юноши отличаются живостью и большой впечатлительностью. У них появляется естественное стремление к высокому физическому совершенствованию. Имеет место большое желание участвовать в различных в спортивных соревнованиях, однако они преувеличивают свои силовые возможности. Девушки менее склонны преувеличивать свои силы, более правильно оценивают свои возможности. Часто девушки не уверенны в себе, особенно при выполнении упражнений, требующих смелости и решительности. Учителю физической культуры надо воспитывать у девушек более высокое проявление этих важных для человека волевых качеств.

Объективная оценка уровней подготовленности и состояния школьников разного возраста является не только первоочередным, но и важнейшим обязательным условием в работе с учащимися общеобразовательных учреждений по физическому воспитанию и спортивному совершенствованию. Знание основных закономерностей возрастного развития позволяет педагогу грамотно выстроить стратегию и тактику образовательного процесса, максимально эффективно использовать реальные возможности организма школьника и избежать функциональной и психологической перегрузки, которая неминуемо ведет к нарушению здоровья.

Кроме того, физическая культура способствует развитию личностных качеств и является средством формировании универсальных способностей (компетенций).эти способности выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности, выходящих за рамки предмета « Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся являются:

- умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения цели;

- умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

- умение доносить информацию в доступной форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми;

- умение работать над ошибками, слышать, концентрироваться ставить задачи перед собой и стремиться к их решению.

 Личностные результаты отражаются, а именно:
- формирование чувства гордости за свою Родину; 

- формирование мотивов тренировочной деятельности и личностного смысла занятий атлетической гимнастикой;

- формирование эстетических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости;

- проявление положительных качеств личности и управления своими эмоциями в различных ситуациях и условиях;

- проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства, в достижении поставленных целей;

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат. 
 Метапредметные результаты характеризуют и отражают:

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи тренировочной деятельности деятельности;

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать занятии в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;

- формирование умения понимать причины успеха и неуспеха тренировочной деятельности;

- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) на уроках и во внеурочной внешкольной физкультурной деятельности;

- готовность разрешать конфликты посредством учета интересов сторон;

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями;

- умения осуществлять информационную познавательную и практическую деятельность.

 Предметные результаты изучения, а именно: - формирование представления о роли физической культуры и занятий атлетической гимнастикой для укрепления здоровья и успешной учебы и социализации;

- овладение умениями организовывать режим дня, утреннею зарядку, оздоровительные мероприятия;

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длина и масса тела), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, координации, гибкости);

- обнаружение ошибок и их исправление;

- взаимодействие со сверстниками;

- планирование занятий в режиме дня, отдыха и досуга;

- измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела);

-развитие основных физических качеств;

Содержание курса и проведение занятий в тренажерном зале. 

 Существенным фактом, ухудшающим здоровье школьников, является низкая двигательная активность. С поступлением ребенка в школу его общая двигательная активность падает во много раз, и дефицит двигательной активности уже в младших классах составляет 35-40%, а среди старшеклассников 75-85%.

Занятия физической культурой лишь в малой степени на 10-18 % компенсируют дефицит движений, что явно недостаточно для профилактики отклонений в состоянии здоровья.

Физическое воспитание, является наиболее эффективным и всеобъемлющим средством, предоставляя всем детям навыки, взгляды, ценности, знания и понимание жизни долгого участия в физической активности и спорта, способствует обеспечению комплексного и всестороннего развития ума, тела и духа.

Физическая культура – это единственная дисциплина в школе, основной сферой которой, является деятельность, направленная на физическое совершенствование, формирование физической активности, гармоничное физическое развитие и улучшение состояния здоровья. Она помогает детям формировать интерес к физической активности, который необходим для здорового развития привлечения к здоровому образу жизни. 
В Гимназии № 2 г.Южно-Сахалинска физкультурно-оздоровительная работа организована в урочное и внеурочное время. В рамках урока физической культуры занятия в тренажерном зале мы реализуем с 1 по 4 четверти в объеме 31 часа. В годовом плане распределения программного материала по четвертям наглядно видны используемые нами часы на занятия атлетической гимнастикой в тренажерном зале. В рамках реализации этого раздела занятия для юношей и девушек проводятся по группам, если в образовательном учреждении работают два учителя.

Во внеурочное время занятия организованны по утвержденному расписанию, три раза в неделю для группы юношей и группы девушек. 
В образовательном учреждении необходима система использования систематического мониторинга и оценки уровня развития физических качеств, два раза в год: осень-весна. Также создание диаграммы роста специальной выносливости, силы, силовой выносливости, которая включает в себя промежуточный контроль по кроссовой подготовке, подтягиванию на высокой перекладине и низкой перекладине, сгибанию и разгибанию рук в упоре лежа, подниманию туловища из положения лежа, прыжки через скакалку за 1 мин. 
 Знания о физической культуре.
 Физическая культура и ее базовая составляющая – атлетическая гимнастика.
Понятие «атлетической гимнастики». Олимпийские виды спорта. Личная гигиена.. Профилактика травматизма во время занятий атлетической гимнастикой. Одежда, тренажеры и место для занятий атлетической гимнастикой.

 Из истории физической культуры. История возникновения и развития Олимпийских игр и атлетической гимнастики. Виды современной атлетической гимнастики.
Атлетические упражнения. ( на тренажерах, с предметами и без предметов). Атлетические упражнения для рук, плечевого пояса, груди, живота, ног, спины, ягодиц. Атлетические упражнения, их влияние на физическое развитие. 
 Способы физкультурной деятельности.
 Самостоятельные занятия. Составлении распорядка дня. Подбор упражнений для утренней гимнастики. Выполнения упражнений для правильной осанки и развития мышц туловища.

 Самостоятельные наблюдения за гармоничным физическим развитием. Измерение длины и массы тела, сравнение с их собственными показателями полученные раннее. Самоконтроль при выполнении упражнений. Наблюдение за влиянием упражнений на развитие различных групп мышц. 
 Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выполнения комплексов атлетической гимнастики для развития физических качеств и мышц
Спортивно - оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для всех групп мышц.

 Планируемые результаты.

 По окончанию базовой школы выпускник должен уметь:

- самостоятельно организовывать и проводить занятия на различные группы мышц;

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения занятий, соревнований;

- объяснять технику выполнения атлетических и гимнастических упражнений4

- находить ошибки и исправлять их;

- выполнять гимнастические и атлетические упражнения на высоком техническом уровне.

 Р.Декарт советовал наблюдать за своим телом, если вы хотите, чтобы ваш ум правильно работал.

Концентрация на работе мышц чрезвычайно важна - на этом построен весь атлетизм и бодибилдинг. Новичку важно понять это как можно раньше. Секрет в том, что умение концентрироваться и чувствовать мышцу - дело долгое. Мало приказать себе сосредоточиться. 
Поначалу степень концентрации будет не глубокой. Потом, с годами, глубина концентрации растет, пока не дойдет до состояния почти абсолютного транса. Вот тут-то мышцы и начинают по настоящему прибавлять массу. Короче, концентрация – это тоже предмет тренировки. Поэтому начинающему сразу же нужно браться за этот аспект тренинга, иначе его пребывание в зале будет бегом на одном месте. 

Поверьте, если вы соберете все свои психологические силы в один кулак, то для вас не будет ничего невозможного.


Главным условием преуспевания в атлетизме, как и в любом другом деле, является характер. И если подобное качество у вас есть, то помноженное на знание из этой методической работы, поможет в тренировках.

Уроки, полученные от занятий атлетизмом, обязательно помогут вам в любой другой деятельности: бизнесе, спорте, учебе, семейной жизни.

Занятия на тренажерах носят стратегический характер! Мы получим поколение, которое поймет и примет правила здорового образа жизни, как единственно приемлемое.

Таблица 1
Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при трехразовых занятиях в неделю

	Вид программного материала
	классы

	
	10
11

	1
	Базовая часть 

	2.
	Основы знаний
	в процессе

уроков

	3.
	Способ двигательной деятельности( умения, навыки, двигательные способности)
	в процессе

уроков

	а)
	Спортивные игры 
	28
	28

	б)
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14

	в)
	Легкая атлетика
	19
	19

	
	Вариативная часть
	
	

	а)
	Кроссовая подготовка, бег на выносливость, оздоровительный бег
	10
	10

	б)
	Занятия в тренажерном зале.
	31
	31

	
	Итого: 102 часа.
	
	


Таблица 2
Годовой план распределения программного материала 

 по четвертям для 9,10,11 классов.

I четверть

	Темы
	9
	10
	11

	Основы знаний
	В процессе уроков

	 Спортивные игры: вол-л, баскетбол, мини-футбол
	10
	10
	10

	Легкая атлетика
	10
	10
	10

	Кроссовая подготовка
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	

	Занятия в тренажерном зале. Атлетическая гимнастика
	7
	7
	7

	Контрольные тесты, нормативы.
	В процессе уроков

	Количество недель
	9
	9
	9

	Количество часов
	27
	27
	27


II четверть

	Темы
	9
	10
	11

	 Основы знаний
	В процессе уроков

	Спортивные игры: баскетбол, мини-футбол, волейбол
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	

	Кроссовая подготовка
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14
	14

	Занятия в тренажерном зале. Атлетическая гимнастика
	7
	7
	7



	Контрольные тесты, нормативы
	В процессе уроков

	Количество недель
	7
	7
	7

	Количество часов
	21
	21
	21



III четверть

	Темы
	9
	10
	11

	 Основы знаний
	В процессе уроков

	Спортивные игры: баскетбол, мини-футбол, волейбол
	10
10 10

	Легкая атлетика
	
	
	

	Кроссовая подготовка
	10
	10
	10

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	

	Занятия в тренажерном зале. Атлетическая гимнастика
	10
	10
	10

	Контрольные тесты, нормативы
	В процессе уроков

	Количество недель
	10
	10
	10

	Количество часов
	30
	30
	30


 IY четверть
	Темы
	9
	10
	11

	Основы знаний
	В процессе уроков

	 Спортивные игры: баскетбол, мини-футбол, волейбол
	8
	8
	8

	Легкая атлетика
	9
	9
	9

	Кроссовая подготовка
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	

	Занятия в тренажерном зал. Атлетическая гимнастика
	7
	7
	7

	Контрольные тесты, нормативы
	В процессе уроков

	Количество недель
	8
	8
	8

	Количество часов
	24
	24
	24


Тренировочные комплексы упражнений для старшеклассников, занимающихся в тренажерном зале МБОУ Гимназии № 2 г.Южно-Сахалинска
Определите, какая группа мышц, требует большей тренированности. Помните, что начинать нужно с одного подхода. Увеличив количество подходов до нужного уровня, начинайте прибавлять вес.
Таблица 3

1 . Комплекс упражнений для рук.
	Упражнения
	Подходы
	Повторения
	Вес (% ) 

	1. Попеременные

сгибания рук с гантелями
	3
	15-20
	3-7

	2. Концентрированное сгибание одной руки с гантелями..
	3
	10-15
	3-10

	3. Сгибание рук с грифом штанги.
	1
	10-15
	15-25

	4. Тяга штанги в

наклоне.
	3
	10-15
	15-25

	5. Жим штанги лежа.
	3
	8-12
	35

	6.Тяга штанги к

подбородку.
	2
	8-12
	30

	7Разгибание рук с рукояткой верхнего блока хватом снизу.
	2
	8-12
	20

	8.Подъем гантелей на бицепс.
	3
	8-12
	3-10


Таблица 4
2. Комплекс упражнений для плечевого пояса.

	Упражнения
	Подходы
	Повторения
	Вес ( % ) 

	1.Подъем гантелей в наклоне в стороны
	3
	15-20
	3-7

	2. Жим ногами на 
 тренажере сидя.
	3
	10-15
	10-40

	3. Жим штанги сгруди сидя.
	1
	10-15
	40

	4. Жим штанги из-за головы.
	3
	8-12
	35

	5.Жим штанги на наклонной доске стоя.
	3
	8-12
	30

	6. Подъемы гантелей в стороны.
	3
	8-12
	3-10

	7.Трицепсовый жим.
	2
	8-12
	25

	8.Подъем рук в стороны на тренажере.
	3
	8-12
	30


	9.Перекрестные махи руками назад верхних и нижних блоков.
	1
	8-15
	30


Таблица 5
 3. Комплекс упражнений для груди.
	Упражнения
	Подходы
	Повторения

	1.Жим штанги , лежа на наклонной доске.
	3-5
	15-20

	2. Отжимание от пола.
	3-5
	10-15

	3. Отжимание на брусьях.
	1-2
	10-15

	4. Жим гантелей лежа.
	3
	8-12

	5. Разведение гантелей лежа.
	3
	8-12

	6. Сведение рук на тренажере.
	3
	8-12

	7. То же на наклонной скамье.
	2
	8-12

	8. Французский жим лежа.
	3-4
	8-12

	9. Подъемы корпуса на наклонной скамье.
	1-2
	25-50


4. Комплекс упражнений для спины.
Таблица 6
	Упражнения
	Подходы
	Повторения

	1.Подтягивание на перекладине хватом снизу, специальной стойке перекладине.
	3
	15-20

	2. Тяга верхнего блока перед собой.
	2
	15-20

	3.Тяги верхнего блока за шею.
	3-5
	10-15

	4. Тяги верхнего блока прямыми руками.
	1
	10-15

	5.Тяги нижнего блока (гребля) руками.
	3
	8-12

	6. Тяги штанги, стоя в наклоне.
	2
	8-12

	7. Поясничные прогибания.
	3
	8-12

	8. Становые тяги со штангой. 
	2
	8-12

	9. Шраги со штангой, гантелями.
	3-4
	8-12


5. Комплекс упражнений для ног. Таблица 7
	 Упражнения
	Подходы
	Повторения

	1. Приседания с гантелями.
	3
	15-20

	2. Приседания со штангой на груди
	3
	15-20

	3. Приседания со штангой на плечах.
	4
	10-15

	4. Разгибание ног на тренажере.
	 3
	10-15

	5. Сгибание ног на тренажере лежа.
	 3
	8-12

	6. Сгибание ног сидя.
	3
	8-12

	7. Сведение ног сидя на тренажере.
	3
	10-15

	8. Приведение одной ноги стоя.
	3
	8-12

	9. Подъем на носок одной ноги стоя.
	3
	6-10


6. Комплекс упражнений для живота.
Таблица 8

	 Упражнения
	Подходы
	Повторения

	1. Сворачивание туловища на полу.
	3
	15-20

	2. Подъем туловища.
	3
	10-15

	3.Подъем туловища у гимнастической стены.
	2-3
	10-15

	4. Подъем туловища на наклонной скамье.
	3
	10-15

	5. Подъем ног на наклонной доске.
	2
	10-15

	6. Подъем коленей в упоре.
	1-3
	10-15

	7. Подъем коленей в висе.
	3
	10-15

	8. Развороты туловища с грифом.
	2
	10-15

	9. Боковые наклоны стоя.
	3
	10-15

	10. Боковые подъемы туловища на стуле.
	2
	10-15


7.Комплекс упражнений для ягодиц.
 Таблица 9

	Упражнения
	Подходы
	повторения

	1. Выпады со штангой на плечах.
	4-5
	15-20

	2. Выпады с гантелями.
	4-5
	15-20

	3. Махи ногой назад с нижнего блока.
	4-5
	10-15

	4. Махи ногой назад на полу.
	3
	10-15

	5.» Мостик» лежа на полу,

со скамьей.
	3-4
	10-15

	6. Махи ногой в сторону с нижнего блока.
	4-5
	8-12

	7. Махи ногой в сторону, лежа на боку.
	3-4
	8-12
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