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Программа имеет физкультурно-спортивную направленность.

Актуальность и педагогическая целесообразность программы 
В настоящее время воспитание обращается к системе  общечеловеческих ценностей и в связи с  этим  выдвигает  совершенно  иные ориентации, а именно физически  здоровая  нация  рассматривается как условие и базис для создания и совершенствования духовных и  интеллектуальных достижений человека. Здесь, несомненно, центральное место отводится физической культуре и спорту, в частности, атлетической гимнастике.

     
Атлетическая гимнастика известна еще  с  глубокой древности. Так на заре своей истории люди подметили, что  физическая  работа и, следовательно, любые  движения  с  отягощениями  делают мышцы крепче, суставы подвижнее, организм выносливее. Фактические данные мы можем видеть на бронзовых предметах V тысячелетия  до н.э., на росписях древнеегипетских храмов, на мозаике и  гравюрах тысячелетней давности.

      
Важнейшей социальной функцией физической культуры и спорта является подготовка подрастающего поколения к общественно-полезной трудовой деятельности - основной  сфере  проявления подлинно человеческой сущности. Для отдельного индивидуума спорт является средством совершенствования, достижения предельно возможного развития физических способностей. Поэтому атлетическая гимнастика с определенным дозированием величины отягощений и амплитуды движений становится широко доступной для лиц разного возраста, пола и состояния здоровья, приобретая  популярность  в  среде подростков и молодежи. Немаловажно и то, что результаты систематических занятий атлетической гимнастикой ощутимы уже через несколько месяцев.

Проявляя взаимный интерес к сфере деятельности  атлетической гимнастики в условиях дополнительного образования со стороны общества, семьи и ребенка, подросток с его особенностями и  интересами сам выступает как главный «заказчик» и активный субъект. Таким образом, возникает необходимость  создания  такой  программы, которая бы отвечала требованиям жизни, заказом общества  и  его членов.

Цель программы: создание условий для повышения уровня физической образованности, физического совершенствования и формирования здорового образа жизни.

Задачи:

1. Укрепить здоровье, развить физические способности обучающихся в условиях и режимах, адекватных биологической и психологической природе. 

2. Формировать познавательные интересы, творческие способности, общеучебные и специальные умения и навыки физического развития посредством занятий атлетическими упражнениями. 

3. Воспитывать личность ребенка, социально адаптированной к современным условиям жизни. 

В основу программы положены следующие принципы:  

принцип постепенности предполагает последовательное увеличение нагрузок как в организации одного занятия, так и от занятия к занятию, а также постепенное расширение диапазона  двигательной активности; 

принцип повторности необходим  для  того,  чтобы  изменения, происходящие в организме  в  результате  занятий  с  отягощениями, прочно закрепились; 

 принцип вариативности планируется с учетом индивидуальных психофизиологических особенностей обучающихся;      
принцип систематичности и регулярности включает в себя накопление уровня тренированности, развитие и укрепление резервов организма, протекающее на протяжении более длительного времени; 

Одним из главных педагогических условий являются регулярные занятия атлетической гимнастикой в сочетании с правильным режимом дня и питанием, которые способствуют  всестороннему физическому развитию: укрепляют здоровье, придают фигуре стройность, улучшают кровоснабжение головного мозга и внутренних органов, создают благоприятные возможности и условия для работы центральной нервной системы, нормализуют нервные и физиологические процессы. 

Отличительные особенности программы. Программа предусматривает дифференцированный подход к организации курсового обучения с учетом возраста и индивидуальных особенностей обучающихся.

В основе программы лежит курсовое обучение обучаемых, что отвечает требованиям по созданию системы воспитания учащихся, основанной на знаниях закономерностей развития организма человека и навыках правильного формирования индивидуального здоровья и здоровья коллектива в целом. Продолжительность обучения позволяет большинству слабых в физическом отношении учащихся без ущерба основной учебе, планомерно и целенаправленно подниматься по  ступеням  самосовершенства. 

Возраст детей. В качестве основы программы предлагается курсовое обучение общей продолжительностью от 10 до 18 лет, что отвечает требованиям по созданию системы воспитания обучающихся, основанной  на знаниях закономерностей развития  организма  человека  и  навыках правильного формирования индивидуального здоровья и здоровья коллектива в целом. 

Достаточная продолжительность обучения позволяет большинству слабых в физическом отношении учащихся без ущерба основной учебе, планомерно и целенаправленно подниматься по  ступеням  самосовершенства. 

Сроки реализации программы. Процесс образования делится на четыре учебных курса, каждый из которых имеет определённые цели и задачи.

I курс - подготовительный (возраст 10-12 лет)

Цель: привить устойчивый интерес к регулярным занятиям физическими упражнениями различной направленности.

Задачи:

-сохранение и укрепление здоровья;

-улучшение физического развития;

-овладение основами техники физических упражнений;

-разносторонняя физическая подготовка;

-воспитание трудолюбия и дисциплинированности.

     
II курс - начальный (возраст 13-14 лет)

Цель: заложить фундамент для включения адаптационных механизмов организма к средовым факторам с помощью физических нагрузок общей и специальной направленности.

Задачи:

-дальнейшее сохранение и укрепление здоровья;

-всесторонняя физическая и функциональная подготовка;

-совершенствование техники физических упражнений;

-воспитание основных физических качеств;

-приобретение соревновательного опыта;
-воспитание организованности коллективизма.

     
III курс – ориентационно-подготовительный (возраст 15-16 лет)

Цель: сориентировать подростка как индивида  на  формирование  и развитие социально значимой личности и  сбалансировать  фигуру  с помощью веса тела за счёт мышц и увеличения силы, а также исправления отдельных недостатков телосложения.

Задачи:

-формирование должной мотивации к здоровому образу жизни;

-воспитание специальных физических качеств;

-повышение функциональной подготовленности;

-увеличение резервных возможностей организма;

-накопление соревновательного опыта;

-овладение основами техники атлетизма;

-воспитание характера;

-этическое и эстетическое воспитание.

      
IV курс - базовый (возраст 17-18 лет)

Цель: самовоспитание личности  на  основе  построения  пропорционального телосложения с помощью варьирования интенсивности и направленности тренировочных циклов.

Задачи:

-воспитание активного сознательного отношения к собственному здоровью;

-дальнейшее и значительное увеличение силы;

-наращивание мышечной массы;

-совершенствование энергоснабжения организма;

-улучшение восстановительных способностей;

-установление и поддержание мотивации;

-эстетическое и половое воспитание;

-развитие психических и волевых качеств. 


Решение задач и реализация  целей  осуществляется  благодаря различным по содержанию, формам построения и проведения  тренировочных занятий. 


Формы и режим занятий. В зависимости от состава применяемых средств занятия подразделяются на комплексные, включающие материал по  различным  видам подготовки, и тематические (преимущественно по одному виду). Комплексные более широко применяются в работе со школьниками 10-15 лет, а тематические - с обучающимися старше 16 лет. 

Вне зависимости от типа занятий их воздействие на юных атлетов является всесторонним образовательным, воспитательным, оздоровительным. В каждом занятии ставится не менее двух-трех основных задач, в том числе не более двух по освоению нового материала. Решение большинства задач планируется и осуществляется с учетом периодичного возвращения к ним на последующих занятиях (на более высоком уровне достигнутой подготовленности занимающихся). 

Организация занятия начинается еще до его начала. Она включает сквозное проветривание, подготовку необходимого инвентаря и оборудования, мест тренировки, соблюдение установленного порядка в местах переодевания и т.д. Такая предварительная подготовка создает среди юных атлетов положительный эмоциональный фон, настраивающий на интенсивные и плодотворные тренировки. 


Ожидаемые результаты. По окончании четырех курсов обучения выпускник должен 


знать:


- краткую историю возникновения и развития атлетизма;


- теоретические основы атлетизма;


- основы травмобезопасности различных видов упражнений;


- спортивную и атлетическую терминологию;


- основы биомеханики человека;


- основные группы мышц, сухожилия и суставы;


- правила работы с отягощениями и свободными весами;


- теоретические основы стретчинга;


- теорию сбалансированного, рационального и индивидуального питания;


- теоретические основы спортивной тренировки;


- основы общей патологии человека;


- систему комплексной реабилитации и способы восстановления организма;


- общие принципы и правила оказания первой доврачебной помощи;


- факторы, ухудшающие физическую работоспособность и состояние здоровья;


- общие правила поведения в спортивных залах и общественных местах;


- названия спортивного оборудования, тренажеров, приспособлений и инвентаря, их разновидности, назначение и специфику.


уметь:


- безопасно и эффективно проводить тренировки с использованием снарядов со свободными и фиксированными весами;


- безопасно и эффективно проводить тренировки с использованием тренажеров, приспособлений и другого спортивного оборудования;


- составлять и выполнять планы годовой, циклической, месячной тренировки и конкретного занятия;


- пользоваться «процентовкой» при планировании тренировочных нагрузок для достижения более высоких спортивных результатов;


- исследовать и оценивать свое физическое развитие;


- исследовать и оценивать свое функциональное состояние;


- вести дневник самоконтроля;


- наиболее эффективно пользоваться тренировочными принципами;


- составлять и использовать сбалансированный рацион питания;


- эффективно и целенаправленно растягивать мышцы;


- находить необходимую информацию и использовать ее в тренировочном процессе;


- оказывать при необходимости первую доврачебную помощь пострадавшему;


- эстетично и грамотно позировать, являя преимущества индивидуальной рельефности телосложения;


- добиваться необходимой мышечной сепарации;


- грамотно и эффективно использовать изометрические сокращения мышц;


- грамотно и эффективно расслаблять мышцы.


Формы подведения итогов реализации программы. В процессе занятия тренер-педагог должен правильно регулировать физическую нагрузку, которая увеличивается постепенно и достигает максимума во второй половине основной части и снижается к концу занятия. Умело регулировать нагрузку помогает контроль за степенью утомляемости занимающихся. Его можно с  успехом  осуществлять с помощью специальной  таблицы В.А.Зотова (Приложение 1).                                       
В ходе каждого занятия преподаватель контролирует физическое состояние ребенка и уровень формирования атлетических навыков на текущий момент. По итогам пройденной темы для выявления достижений проводится итоговое занятие, на котором оценивается уровень атлетических (силовых, скоростно-силовых и силовой выносливости) способностей ребенка.

Упражнения, в которых измерение результата невозможно (гимнастические упражнения), оцениваются педагогом на основе наблюдения по предлагаемой шкале:

10 баллов – полностью выполненное упражнение;
8 баллов – упражнение, выполненное по основным требованиям;
6 баллов - в целом выполненное упражнение, но с отдельными существенными недостатками;
4 балла – не полностью выполненное упражнение; 

2 балла – невыполненное упражнение по основным требованиям.
Итоговое занятие может проводиться в форме контрольного учебного занятия, выступления на соревновании или концерте. Решение воспитательных задач осуществляется во время игровых заданий, игр, эстафет и оценивается по следующим критериям:

- умение работать в коллективе;

- помощь товарищу при выполнении заданий; 

- сопереживание во время соревнований;

- помощь педагогу при выполнении сложных элементов (страховка и т.д.).

Следует отметить, что большинство методик контроля определения силы связаны с поднятием максимального веса, и поэтому нежелательны (а порой и не допустимы) при оценке способностей детей. В работе с детьми рекомендуются простейшие методики контроля результата, основанные на использовании веса собственного тела. Так, сила сгибателей рук определяется количеством подтягиваний на перекладине в висячем положении (Таблица 1).

Таблица 1
Средние показатели силы рук при подтягивании (мальчики)

	Возраст
	Результат (кол-во раз)

	7
	2-3

	8
	2-3

	9
	3-4

	10
	3-4

	11
	4-5

	12
	4-6

	13
	5-6

	14
	6-7

	15
	7-8

	16
	8-9

	17
	9-10


Одним из основных показателей в системе контроля может являться уровень пропорциональности телосложения мальчиков и девочек – методика «антропометрия» (Приложение 2).

Одним из условий успешного взаимодействия педагога и обучающегося в повышении осознанного и активного интереса к занятиям атлетизмом, а также в обеспечении необходимого контроля предусматривается введение карты физического развития (Приложение 3), тренировочного дневника и дневника самоконтроля (Приложение 4). Такая система учета атлетических показателей, функционального состояния организма, физической,  работоспособности и здоровья занимающихся является наиболее  актуальной в решении программных задач, где особая роль отводится следующим формам и методам контроля: соматоскопия и соматометрия, наблюдение и анализ, соревнования (Приложение 5), показательные выступления и результативность, тестирование и собеседование, что в конечном итоге позволяет достаточно объективно подойти к оценке  уровня  подготовки выпускников. 

При условии вдумчивой, планомерной и длительной совместной работы педагога и учащегося по данной программе предвидится вероятность достижения практического результата в развитии физических, духовных, психических, мотивационных, а также патриотических качеств молодых людей, нацеленных на дальнейшее созидание себя и окружающего мира.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№

п/п
	НАЗВАНИЕ   ТЕМЫ
	ОБЩЕЕ 

КОЛ-ВО ЧАСОВ
	В ТОМ ЧИСЛЕ

	
	
	
	теоретические занятия
	практические занятия

	
	
	к у р с ы
	к у р с ы
	к у р с ы 

	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1.
	Прошлое, настоящее, будущее атлетической гимнастики
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-

	2.
	Школа юного атлета
	19
	18
	17
	16
	3
	4
	5
	6
	16
	14
	12
	10

	3.
	Здоровый образ жизни
	20
	21
	24
	25
	10
	10
	12
	14
	10
	11
	12
	11

	4.
	Исследование и оценка физического развития
	10
	11
	11
	12
	1
	2
	2
	3
	9
	9
	9
	9

	5.
	Корригирующий тренинг*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Аэробный тренинг
	30
	27
	20
	15
	1
	1
	1
	1
	29
	26
	19
	14

	7.
	Атлетический тренинг
	30
	30
	30
	40
	2
	2
	2
	3
	28
	28
	28
	37

	8.
	Анаэробный тренинг
	-
	10
	20
	24
	-
	1
	2
	2
	-
	9
	18
	22

	9.
	Комплексный тренинг
	30
	27
	20
	-
	1
	1
	1
	-
	29
	26
	19
	-

	10.
	Предсоревновательная подготовка
	16
	16
	34
	48
	2
	2
	3
	3
	14
	14
	31
	45

	11.
	Соревнования
	3
	3
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	12.
	  Послесоревновательный 

  период
	16
	16
	16
	16
	2
	2
	3
	3
	14
	14
	13
	13

	13.
	Оборудование, инвентарь, приспособления и уход за ним
	2
	3
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	2
	3
	4
	5

	14.
	Общественно-полезная деятельность
	2
	2
	3
	4
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	3
	4

	
	ИТОГО:
	180
	186
	204
	210
	25
	28
	34
	38
	155
	158
	170
	172



* В случаях индивидуальной необходимости работы по коррекции фигуры учащихся (девочек) проводится во время, отведенное для атлетического, анаэробного и комплексного тренингов.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

I курс обучения /10-12 лет/
Тема 1. Прошлое, настоящее, будущее атлетической гимнастики

Роль физической культуры в жизни древних народов. Родина атлетизма. Древнегреческая философия красоты, силы и  здоровья.  Великие мыслители и великие атлеты.

Тема 2. Школа юного атлета

Правила поведения в тренажерном зале. Тренажеры, специальное оборудование и  приспособления.  Виды.  Назначение.  Характеристика. Правила, техники  безопасности  при  работе  на  тренажерах,  специальном оборудовании, приспособлениях. Классификация  физических упражнений, безопасное выполнение физических упражнений. Влияние  занятий физическими упражнениями на организм человека. Понятие  о разминке и заминке, о растягивании и расслаблении. Понятие о  работе мышц, о дыхании. Тренировочный дневник как фундамент  будущих достижений в атлетизме. Дисциплина - основа безопасности во  время занятий в тренажерном зале. Возможные травмы и их предупреждения.

Практические занятия:

-показ травмоопасных упражнений и их безопасных вариантов;

-показ и разучивание упражнений, выполняемых на тренажерах,  специальном оборудовании и приспособлениях;

-заучивание необходимых терминов;

-показ и разучивание некоторых разминочных упражнений;

-показ и разучивание некоторых упражнений на растягивание и  расслабление;

-показ и разучивание некоторых упражнений на дыхание;

-работа по ведению тренировочного дневника;

-проверочная работа на знание расположения мышц и их функций.

Тема 3. Здоровый образ жизни

Правила уличного движения. Режим дня и питания. Гигиена сна и отдыха. Уход за руками и ногами, за кожей, волосами и ногтями.  Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур. Правила приема солнечных и воздушных ванн. Гигиена одежды, обуви и мест занятий. Дневник самоконтроля - основа систематических самонаблюдений.

Практические занятия: разучивание правил дорожного движения; прием водных процедур; прием солнечных и воздушных ванн; работа по ведению дневника самоконтроля; проверочная работа по соблюдению режима дня и питания.

Тема 4. Исследование и оценка физического развития и функционального состояния организма

Понятие о физическом развитии человека. Основные методы исследования физического развития. Наружный осмотр (соматоскопия). Понятие «Антропометрия» (соматометрия). Характеристика отдельных показателей. Карта физического развития атлета. Понятие. Цель и задачи.

Практические занятия:

 
- определение параметров (показателей) физического развития методом наружного осмотра: оценка кожного покрова, форма грудной клетки, живота, ног, степень развития мускулатуры, жироотложение, состояние опорно-двигательного аппарата;

- определение антропометрических показателей физического развития: рост сидя и стоя, масса тела, окружность головы, груди, плеча, бедра, голени;

- составление и ведение карты физического развития;

- проверочная работа на знание и применение основных методов исследования физического развития.

Тема 5. Корригирующий тренинг

Понятие о корригирующем тренинге. Цель и задачи. Видимые недостатки телосложения: избыточный вес и худоба, сутулая спина, выпяченный живот, худые и толстые ноги. Пути устранения и профилактика. Общеразвивающие и специальные упражнения. Упражнения без предметов и с предметами.

Практические занятия: определение видимых недостатков телосложения; работа по устранению видимых недостатков телосложения с помощью специальных комплексов упражнений для спины, живота, ног; составление, разучивание комплексов из общеразвивающих упражнений и работа по ним;  проверочная работа на знание путей устранения и профилактики видимых недостатков телосложения.

Тема 6. Аэробный тренинг

Понятие об аэробном тренинге. Аэробная физическая нагрузка.

Практические занятия: подбор и разучивание упражнений разминочного характера; подбор и разучивание упражнений со скакалкой; игры в футбол по упрощенным правилам на воздухе.

Тема 7. Атлетический тренинг

Понятие об атлетическом тренинге. Теоретические основы атлетического тренинга. Овладение исходными данными.  Техника выполнения упражнений, тренировки. Тренировочный тренинг. Начальные отягощения. Формы выполнения упражнений. Подходы и повторения. Предварительные комплексы упражнений.

Практические занятия: подбор, разучивание упражнений для предварительных атлетических комплексов; работа по предварительным комплексам упражнений.

Тема 8. Анаэробный тренинг
Понятия об анаэробных упражнениях. Техника выполнения некоторых упражнений в анаэробном режиме. Понятие об армрестлинге.

Практические занятия: работа по ступенчатому методу прыжков через скакалку на скорость;  показ и разучивание простейших упражнений из арсенала армрестлинга.

Тема 9. Комплексный тренинг

Понятие о комплексном тренинге. Круговая тренировка: понятие, цель, характеристика. Четырехборье, пятиборье и т.д. Характеристика. Акцентирование нагрузок и направленности упражнений.

Практические занятия: подбор, составление и разучивание упражнений для круговой тренировки; выполнение упражнений с легкой и средней интенсивностью в условиях круговой тренировки; подбор, составление и разучивание упражнений для четырех, пяти, шестиборий;  выполнение упражнений в условиях четырех, пяти, шестиборий с последующим подведением итогов. 

Тема 10. Предсоревновательная подготовка

Цели и задачи предсоревновательной подготовки. Отборочные туры аэробной направленности.
Практические занятия: проведение отборочных туров по прыжкам через скакалку на выносливость.

Тема 11. Соревнования

Финальные туры по прыжкам через скакалку за почетные звания «Король и королева скакалки». Правила и регламент проведения.

Практические занятия: проведение финальных туров по прыжкам через скакалку за почетные звания «Король и королева скакалки» среди лучших участников по итогам отборочных туров.

Тема 12. Послесоревновательный период

Цели и задачи послеслревновательного периода. Разбор позитивной и негативной составляющей результатов соревнований. Выбор направления деятельности.

Практические занятия: проведение различных игр по упрощенным правилам с мячом на свежем воздухе, в бассейне; посещение сауны.

Тема 13. Оборудование, инвентарь, приспособления и уход за ним

Практические занятия: очистка от ржавчины и покраска металлических частей оборудования и приспособлений.

Тема 14. Общественно-полезная деятельность

Практические занятия: сезонный уход за спортивной площадкой; дизайнерское оформление тренажерного зала – зона отдыха; участие в субботниках по уборке территории учреждения.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

II курс обучения /13-14 лет/

Тема 1. Прошлое, настоящее, будущее атлетической гимнастики


История зарождения атлетизма  в  России.  Особенности  российской школы атлетизма, пути ее развития. Великие спортсмены -  гордость нации.

Тема 2. Школа юного атлета


Правила поведения в тренажерном зале. Конструктивные особенности тренажеров, специального оборудования и  приспособлений. Правила техники безопасности при работе на тренажерах, специальном оборудовании и приспособлениях. Физиологическая классификация спортивных упражнений. Безопасное выполнение спортивных упражнений. Виды упражнений с отягощениями и формы их выполнения. Безопасное выполнение упражнений с отягощениями. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий атлетической гимнастикой на совершенствование аппарата дыхания, опорно-двигательного аппарата, нервно-мышечной и сердечно-сосудистой систем. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Разминка, ее значение и содержание. Понятие об утомляемости, перетренированности и  восстановлении. Травмы, их причины и профилактика. Характеристика отдельных показателей тренировочного дневника.


Практические занятия:

 
-заучивание необходимых терминов;

 
-показ травмоопасных упражнений с отягощениями и их безопасных вариантов;

 
-показ и разучивание упражнений с отягощениями;


-показ и разучивание разминочных, растягивающих и успокаивающих упражнений;


-показ и разучивание дыхательных упражнений;


-работа по ведению тренировочного дневника;


-проверочная работа на знание кратких сведений о мышечной системе организма.

Тема 3. Здоровый образ жизни


Правила уличного движения. Режим дня, питания и отдыха. Гигиена тренировочного процесса. Использование естественных факторов природы в целях укрепления здоровья и закаливания. Временные ограничения и противопоказания к занятиям атлетизмом. Значение  врачебного контроля и самоконтроля. Самоконтроль как система наблюдений за своим здоровьем, функциональным состоянием и переносимостью тренировочных нагрузок. Характеристика  отдельных показателей дневника самоконтроля. О вреде курения, употребления спиртных напитков и наркомании.


Практические занятия: разбор правил уличного движения; соблюдение требований гигиены тренировочного процесса; работа по ведению дневника самоконтроля; показ и разбор документальных видеороликов о последствиях курения, употребления спиртного и наркомании; проверочная работа знаний о вреде курения, употребления спиртных напитков и наркомании.

Тема 4. Исследование и оценка физического развития и функционального состояния организма


Соматоскопия и соматометрия, характеристика основных и дополнительных показателей, метод стандартов и упрощенные антропометрические сетки для Свердловской области С.В.  Розенблат и С. Бриль). Карта физического развития.  Структура.  Характеристика. Понятие о функциональном состоянии организма человека. Виды и классификация физической работы.


Практические занятия:


- определение параметров (показателей) физического развития методом наружного осмотра: состояние позвоночника, осанка, форма стопы (плантография), степень полового созревания, телосложение;   

- определение антропометрических показателей физического развития: длина отдельных частей тела, коэффициент пропорциональности, мышечная сила рук, величина кожно-жировой складки, гибкость позвоночника;


- определение и оценка показателей физического воспитания школьников методом стандартов;


- составление и ведение карты физического развития;


- проверочная работа на знание 5-ти ступеней тяжести физической работы.

Тема 5. Корригирующий тренинг


Виды. Характеристика. Направленность. Особенности женского организма и телосложение. Последовательность проработки всех мышечных групп. Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений. Комплексы упражнений с амортизаторами и эспандерами.


Практические занятия: работа по комплексам из общеразвивающих и специальных упражнений;  составление, разучивание комплексов из упражнений с амортизаторами и эспандерами; проверочная работа на знание определенной последовательности проработки всех мышечных групп.

Тема 6. Аэробный тренинг


Особенности аэробного тренинга. Как получить удовольствие от тренировок.


Практические занятия: подбор и разучивание упражнений разминочного и заминочного характера; подбор и разучивание упражнений со скакалкой, обручем; игры в футбол, ручной мяч по упрощенным правилам на воздухе.

Тема 7. Атлетический тренинг


Понятие о бодибилдинге. Как встать на этот путь. Первые три месяца. Упражнения и тренировочные рекомендации. Плакат № 1 - инструкции. Плакат № 2 - инструкции. Плакат № 3 – инструкции (Приложение 6). Наращивание нагрузки. Комплексы упражнений для начинающих.


Практические занятия: показ и разучивание комплексов упражнений для начинающих; работа по комплексам для начинающих. 

Тема 8. Анаэробный тренинг


Понятие об анаэробном тренинге. Теоретические основы армрестлинга. Изометрические упражнения. Технические особенности. «Волевая гимнастика» А.К. Анохина.


Практические занятия: работа по ступенчатому методу прыжков через скакалку на скорость;  показ и разучивание упражнений из арсенала армрестлинга; показ и разучивание некоторых изометрических упражнений; показ и разучивание упражнений волевой гимнастики А.К. Анохина. 

Тема 9. Комплексный тренинг


Характеристика пульсовых нагрузок и направленности упражнений в круговой тренировке. Супертырехборье. Плановое и соревновательное. Понятие. Цель. Характеристика.


Практические занятия: выполнение упражнений с легкой, средней и высокой интенсивностью в условиях круговой тренировки; выполнение упражнений в условиях четырех, пяти, шестиборий с различной направленностью и интенсивностью с последующим подведением итогов; разучивание и выполнение упражнений в режиме суперчетырехборья с короткими и средними временными отрезками.

Тема 10. Предсоревновательная подготовка


Особенности предсоревновательной подготовки. Отборочные туры анаэробной направленности.


Практические занятия: проведение отборочных туров по прыжкам через скакалку на выносливость и на скорость.

Тема 11. Соревнования


Финальные туры по прыжкам через скакалку за почетные звания «Король и королева скорости». Правила и регламент проведения.


Практические занятия: проведение финальных туров по прыжкам через скакалку на выносливость среди лучших участников по итогам отборочных туров; проведение финальных туров среди лучших участников по итогам отборочных туров.

Тема 12. Послесоревновательный период


Особенности послесоревновательного периода. Активность в послесоревновательном периоде. Мониторинг соревнования по прыжкам через скакалку на выносливость и скорость.


Практические занятия: проведение различных игр и эстафет по упрощенным правилам, как с мячом, так и без него на свежем воздухе или в бассейне; посещение парной или сауны.

Тема 13. Оборудование, инвентарь, приспособления и уход за ним


Практические занятия: очистка и покраска тренажеров, приспособлений и инвентаря; смазка тросов и направляющих.

Тема 14. Общественно-полезная деятельность


Практические занятия: дизайнерское оформление тренажерного зала – панорамное оформление стен зала с использование фотообоев; сезонный уход за спортивной площадкой; участие в субботниках по уборке территории Дома детского творчества.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

III курс обучения /15-16 лет/
Тема 1. Прошлое, настоящее, будущее атлетической гимнастики
Атлетизм как основа для успешного совершенствования в любом  виде спорта. Соревнования, проходящие под эгидой РСФ (Российская Федерации Атлетизма). Цель. Характеристика. Итоги.

Тема 2. Школа юного атлета


Атлетическая терминология. Тренировочные травмы и  травмобезопасность. Основы стретчинга. Работа мышц во время растяжения. Статическое и динамическое растягивания. Эластичность мышц,  связок  и сухожилий. Дыхание во время выполнения упражнений. Стретчинг как завершающий этап любого занятия. Мышечная система организма. Особенности строения и физиология. Влияние занятий атлетизмом на обмен веществ. Понятие о спортивном питании. Особенности атлетической тренировки. Понятие об интенсивности тренировок. Понятие об индивидуальном  плане.  Значение   сознательности  как  основного принципа  обучения. 
Основы тренировочных принципов по Д. Вейдеру. Принцип прогрессивной сверхнагрузки. Система подходов и повторений. Принцип изоляции. Принцип шокирования мышц. Влияние  вышеизложенных принципов на эффективность тренировочного процесса. Характеристика показателей тренировочного дневника.


Практические занятия:


- заучивание атлетических терминов;


- применение статического и динамического растягиваний для  развития гибкости;


- показ травмоопасных атлетических упражнений и их безопасных  вариантов;


- показ и разучивание силовых упражнений;


- показ, разучивание и применение тренировочных принципов по  Д. Вейдеру;


- работа по эффективному ведению тренировочного дневника;


- проверочная работа по знанию и применению тренировочных  принципов по Д. Вейдеру.

Тема 3. Здоровый образ жизни


Правила личной гигиены. Теоретические основы рационального питания. Качественный и количественный  состав  пищи.  Энергетическая ценность продуктов. Сбалансированное питание.  Основы массажа. Применение мазей, гелей и кремов. Общие понятия оказания первой медицинской помощи. Питьевой режим. Факторы, ухудшающие  физическую работоспособность и состояние здоровья спортсменов. Врачебный контроль за состоянием юных спортсменов. Музыка и цветомузыка как средство восстановления. Характеристика отдельных показателей дневника самоконтроля.

Практические занятия:


- соблюдение правил личной гигиены;

- составление сбалансированного суточного рациона;


- показ и разучивание отдельных приемов массажа;


- первая помощь при обмороке, растяжении связок и ушибах;


- использование мазей, гелей, кремов;


- соблюдение пищевого режима во время тренировки;


- использование цветомузыкальных фонограмм в тренировочном процессе;


- работа по эффективному ведению дневника самоконтроля;


- проверочная работа по соблюдению правил личной гигиены.


Тема 4. Исследование и оценка физического развития и функционального состояния организма


Соматоскопия и соматометрия. Оценочные индексы. Контроль роста и развития физической работоспособности. Оценка состояния мускулатуры и осанки. Исследование сердечно-сосудистой системы организма и оценка физической работоспособности. Характеристика отдельных показателей и методов. Карта физического развития. Показатели. Характеристика. 


 Практические занятия:


- определение параметров соматоскопии;


- определение антропометрических показателей физического развития: становая сила (сила разгибателей мышц спины), крепость телосложения, пропорциональность физического развития, жизненный показатель, весо-ростовой индекс Кетле, плотность и состав массы тела и пр.;


- определение оценочных индексов;


- определение некоторых показателей состояния сердечно-сосудистой системы;


- тестирование и оценка физической работоспособности;


- ведение карты физического развития;


- проверочная работа на знание величины и интенсивности физической нагрузки по ЧСС.


Тема 5. Корригирующий тренинг


Типы телосложения женских фигур. Характеристика и особенности. Индивидуальный подбор упражнений, количество подходов и повторений. Комплексы упражнений с гантелями и штангой. Исправление отдельных недостатков фигуры. Красивая грудь. Стройные ноги. Крепкие ягодицы.  


Практические занятия:


- определение типа телосложения женской фигуры;

- составление, разучивание комплексов упражнений с гантелями и штангой для развития основных групп мышц и работа по ним; 

- составление, разучивание комплексов упражнений для исправления отдельных недостатков фигуры (грудь, ноги, ягодицы) и работа по ним; 

- проверочная работа на знание и определение типов телосложения женских фигур. 

Тема 6. Аэробный тренинг 

Теоретические основы аэробного тренинга. Аэробные упражнения. Четыре основные фазы. 
Практические занятия: подбор и разучивание упражнений для основной фазы аэробной нагрузки; подбор и разучивание упражнений со скакалкой, обручем и гимнастической палкой; игры в футбол, ручной мяч, баскетбол по упрощенным правилам на воздухе. 

Тема 7. Атлетический тренинг 

Индивидуализация тренировок. Программы упражнений для подготовленных атлетов. Раздельная система. Как работать по раздельной системе? 

Плакат №4 - инструкции. Верхняя часть тела. Плакат №4 - инструкции. Нижняя часть тела. Плакат №5 - инструкции. Верхняя часть тела. Плакат №5 - инструкции. Нижняя часть тела. Программы упражнений после долгого перерыва. 

Практические занятия: показ и разучивание комплексов упражнений после долгого перерыва; работа по комплексам после долгого перерыва; показ и разучивание комплексов упражнений для подготовленных; работа по комплексам упражнений для подготовленных. 

Тема 8. Анаэробный тренинг  

Особенности анаэробного тренинга. Понятие о пауэрлифтинге. Начальный тренинг - основы. Комплексы упражнений для новичков. Техника выполнения. 

Практические занятия: совершенствование прыжковой работы со скакалкой на скорость по ступенчатому методу; показ и разучивание упражнения для новичков в пауэрлифтинге; работа по комплексам для новичков в пауэрлифтинге с последующими их усложнениями; совершенствование техники выполнения изометрических упражнений; совершенствование техники выполнения упражнений из арсенала армрестлинга. 

Тема 9. Комплексный тренинг 

Индивидуализация круговой тренировки. Особенности ведения круговой тренировки в коллективе. Особенности проведения суперчетырехборью в различных коллективах детей с учетом их готовности. 

Практические занятия: выполнение упражнений с определенной интенсивностью и направленностью в условиях круговой тренировки; выполнение упражнений в условиях четырех, пяти, шестиборий с определенной направленностью и интенсивностью с последующим подведением итогов;  выполнение упражнений в режиме суперчетырехборья с короткими, средними и удлиненными временными отрезками. 

Тема 10. Предсоревновательная подготовка 


Психологические аспекты предсоревновательной подготовки. Подготовка к соревнованиям в армрестлинге. Отборочные туры аэробной и анаэробной направленности. Отборочные туры по суперчетырехборью. Отборочные туры по армрестлингу. 

Практические занятия: проведение отборочных туров по прыжкам через скакалку на выносливость; проведение отборочных туров по суперчетырехборью; проведение отборочных туров по армрестлингу. 

Тема 11. Соревнования 

Финальные туры по суперчетырехборью среди лучших участников объединения по итогам отборочных туров. Правила и регламент проведения. Финальный тур по армрестлингу. Правила и регламент проведения. 

Практические занятия: проведение финальных туров по прыжкам через скакалку на выносливость и скорость среди лучших участников объединения по итогам отборочных туров; проведение финальных туров по суперчетырехборью среди лучших участников объединения по итогам отборочных туров; проведение финального тура по армрестлингу среди лучших участников объединения по итогам отборочных туров. 

Тема 12. Послесоревновательный период 

Психофизическая составляющая. Мониторинг соревновательной деятельности по прыжкам через скакалку на выносливость и скорость. Мониторинг соревновательной деятельности по суперчетырехборью и армрестлингу. 

Практические занятия: проведение различных игр и эстафет с мячами и без них на свежем воздухе; посещение парной или сауны; групповая работа с психологом. 

Тема 13. Оборудование, инвентарь, приспособления и уход за ним 

Практические занятия: смазка тросов и направляющих, перетяжка мягких частей тренажеров и приспособлений; мелкий ремонт оборудования, тренажеров, инвентаря и приспособлений.   

Тема 14. Общественно-полезная деятельность 
Практические занятия: дизайнерское оформление тренажерного зала - «Пирамида чемпионов»; уход за комнатными растениями в тренажерном зале; сезонное утепление окон в тренажерном зале; участие в субботниках по уборке территории учреждения. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

IV курс обучения /17-18 лет/
Тема 1. Прошлое, настоящее, будущее атлетической гимнастики 

Атлетизм как качественно иной образ жизни и мышления. Соревнования, проходящие под эгидой ИФББ (Международная Федерация Бодибилдинга). Цель. Характеристика. Итоги. 

Тема 2. Школа юного атлета  

Атлетическая терминология. Травмобезопасность тренировочного процесса. Основы биомеханической работы мышц. Амплитуда движений. Влияние занятий атлетизмом на центральную нервную систему. Стретчинг как восстановительное и разминочное средство. Степень интенсивности атлетических тренировок. Особенности циклирования нагрузок. Индивидуальный план. Характеристика. Основы тренировочных принципов по Д.Вейдеру. Принцип приоритета. Принцип пирамиды. Принцип раздельной тренировки. Принцип наполнения. Принцип суперсерий. Принцип объединённых подходов. Принцип целостности. Принцип построения тренировочных циклов. Принцип изонапряжения. Влияние вышеизложенных принципов на эффективность тренировочного процесса. Сохранение мотивации как главное условие для достижения собственных целей в атлетизме. Атлетизм для других видов спорта. Характеристика показателей тренировочного дневника. 

Практические занятия: 

- заучивание терминов; 

- арсенал упражнений для стретчинга; 

- арсенал упражнений для развития силы и наращивание объёмов; 

- построение циклов спортивной тренировки; 

- показ, разучивание и применение тренировочных принципов по Д. Вейдеру; 

- работа по эффективному ведению тренировочного дневника; 

- показ кино-и фотоматериалов по позированию; 

- проверочная работа на знание и применение тренировочных принципов по Д. Вейдеру. 

Тема 3. Здоровый образ жизни 

Правила общественной гигиены. Питание - главный фактор восстановления работоспособности. Белки и их производные. Углеводы и жиры. Витамины и минеральные вещества. Диеты и их особенности. Соблюдение режима для достижения высоких спортивных результатов и укрепления здоровья. Основы самомассажа. Применение сауны (парной бани). Гидро- и бальнеотерапия. Применение мазей, гелей и кремов. Анаболические стероиды и стимуляторы. Сгонка веса. Общие принципы оказания первой медицинской помощи. Питьевой режим. Антидопинговый контроль. Фармакологические средства профилактики переутомления и восстановления работоспособности. Белковые препараты и спортивные напитки. Характеристика показателей дневника самоконтроля. 

Практические занятия: 

- соблюдение правил общественной гигиены; 

- подсчет калорий и составление сбалансированного суточного рациона; 

- показ и разучивание отдельных приемов самомассажа; 

- соблюдение питьевого режима во время тренировки; 

- использование процедур гидро- и бальнеотерапии; 

- использование гелей, мазей и кремов; 

- изучение приемов искусственного дыхания и способов остановки кровотечения; 

- прием белковых препаратов и спортивных напитков во время тренировки; 

- работа по эффективному ведению дневника самоконтроля; 

- проверочная работа на знание приемов самомассажа. 

Тема 4. Исследование и оценка физического развития и функционального состояния организма 

Таблицы идеальных пропорций. Формулы расчета симметричного телосложения. Способы проверки физической силы. Энергетика при мышечной деятельности. Основные пути преобразования энергии в организме. Внешнее дыхание и оценка физической работоспособности. Характеристика некоторых показателей. Карта физического развития. 

Практические занятия: 

- работа с таблицами и формулами для определения индивидуальных пропорций телосложения (Приложение 6 и 7); 

- определение дополнительных антропометрических показателей физического развития атлета: обмеры шеи, бицепса, предплечья, груди, талии, таза, бедра, голени, кисти; 

- измерение силовых показателей кисти, сгибателей и разгибателей туловища, сгибателей ног стоя и лежа, разгибателей ног сидя, сгибателей рук; 
- определение силовых индексов (Приложение 8); 

- определение некоторых показателей состояния внешнего дыхания; 

- тестирование и оценка физической работоспособности; 

- ведение карты физического развития; 

- проверочная работа на знание основных путей преобразования энергии в организме. 

Тема 5. Корригирующий тренинг 

Рост и масса тела девушек с учетом типа телосложения. Рост и объемы женской фигуры с учетом типов телосложения. Индивидуальные корригирующие комплексы. Направленность. Подбор упражнений. Составление. Характерные особенности работы. Оценка. 

Практические занятия: определение роста и массы тела девушек с учетом типа телосложения; определение роста и объемов женской фигуры с учетом типа телосложения; составление и разучивание индивидуальных корригирующих комплексов упражнений общей и специальной направленности и работа по ним; внесение коррективов в индивидуальные корригирующие комплексы с учетом оценки результатов периодических обмеров объемов женской фигуры. 

Тема 6. Аэробный тренинг


Аэробные упражнения – ключ к гармонии тела и души. Таблицы и формулы аэробики.


Практические занятия: подбор и разучивание упражнений для силовой фазы аэробной нагрузки; подбор и выполнение упражнений с предметами; групповой выбор наиболее подходящего вида аэробной нагрузки и ее выполнение.

Тема 7. Атлетический тренинг


Базовые силовые и наращивающие мышечную массу программы. Плакат №6 – силовая и наращивающая объемы программа. Плакат №6 – инструкции. Психологические факторы атлетического тренинга.


Практические занятия: подбор и составление базовых силовых и наращивающих объемы комплексов; показ и разучивание упражнений базовых силовых и наращивающих объемы комплексов; работа по базовым силовым и наращивающим объемы комплексам упражнений.

 
Тема 8. Анаэробный тренинг


Теоретические основы анаэробного тренинга. Схема годовой подготовки в пауэрлифтинге. Полугодовые периоды. Начальная соревновательная подготовка. Процентовка нагрузок. Совершенствование техники.


Практические занятия: индивидуальная прыжковая работа со скакалкой на максимальную скорость; совершенствование индивидуальной техники выполнения основных упражнений из арсенала армрестлинга; составление усложненных комплексов с учетом индивидуального адаптирования к предыдущим нагрузкам и работа по ним.

Тема 9. Комплексный тренинг


Круговая тренировка как универсальная форма поддержания оптимальной физической формы. Суперчетырехборье как эффективная форма подготовки призывников к военной службе.


Практические занятия: проведение круговой тренировки для поддержания оптимальной физической формы; проведение суперчетырехборья для повышения эффективности подготовки призывников.

Тема 10. Предсоревновательная подготовка


Индивидуализация в предсоревновательной подготовке. Тактическая подготовка к соревнованиям в пауэрлифтинге. Особенности подготовки к соревнованиям в армрестлинге. 


Практические занятия: проведение отборочных туров по прыжкам через скакалку на максимальную выносливость и на скорость; проведение отборочных туров по суперчетырехборью и армрестлингу; составление и выполнение индивидуальных программ подготовки к соревнованиям в пауэрлифтинге.

Тема 11. Соревнования


Правила и регламент проведения соревнований по пауэрлифтингу различного уровня. Судейство.


Практические занятия: проведение финальных туров по прыжкам через скакалку на максимальную выносливость и скорость среди лучших участников объединения по итогам отборочных туров; проведение финальных туров по суперчетырехборью и армрестлингу среди лучших участников объединения по итогам отборочных туров; проведение итоговых соревнований среди лучших атлетов объединения по жиму лежа, приседанию, становой тяге.

Тема 12. Послесоревновательный период


Мониторинг соревновательной деятельности по прыжкам через скакалку на максимальную выносливость и скорость. Мониторинг соревновательной деятельности по суперчетырехборью и армрестлингу. Мониторинг соревновательной деятельности в жиме лежа, приседаниях, становой тяге.


Практические занятия: активный отдых на свежем воздухе или в бассейне; индивидуальная работа с психологом; посещение парной или сауны; свободная работа в тренажерном зале под наблюдением педагога.

Тема 13. Оборудование, инвентарь, приспособления и уход за ним


Практические занятия: перетяжка мягких частей тренажеров и приспособлений; мелкий ремонт оборудования, тренажеров, инвентаря и приспособлений.

Тема 14. Общественно-полезная деятельность


Практические занятия: дизайнерское оформление тренажерного зала – «Зона олимпийского огня»; разведение комнатных растений в тренажерном зале и уход за ними; участие в косметическом ремонте тренажерного зала; участие в субботниках по уборке территории учреждения.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЗАНЯТИЙ


Тренировочное занятие, являясь основной единицей каждого из четырех курсов, имеет определенную последовательность и структуру. Оно состоит из трех частей: вводной, основной и заключительной. 

Вводная часть (5-10 мин.) в основном решает задачу подготовки юных атлетов к сознательному и активному выполнению главных задач занятия в психологическом и физиологическом плане. Психологическая подготовка заключается в сосредоточении внимания  обучающихся на решении основных задач тренировки с помощью физических упражнений и заданий на  выполнение. Физиологическая подготовка имеет целью достижение готовности организма к последующим более интенсивным и значительным нагрузкам и выполнению плановых заданий. Для этого используются разнообразные общеразвивающие и  подготовительные упражнения, а также упражнения на  растяжку.  Физическая нагрузка вводной части не должна вызывать у занимающихся утомление до работы над основным материалом. 

В основной части (60-70 мин) в условиях оптимальной работоспособности воспитанников решаются основные  задачи  тренировочного занятия. 

В начале основной части планируется обучение новому материалу. Закрепление и совершенствование приемов осуществляется в середине или ближе к концу основной части  занятия. Упражнения на развитие физических качеств планируются в следующей последовательности: в начале – упражнения на проявления скоростно-силовых качеств, координации, ловкости; в  конце - упражнения,  развивающие силу и выносливость.       

Заключительная часть (5-10 мин) преследует цель достижения перевода организма занимающихся из состояния повышенной активности в относительно спокойное состояние.  Средствами этого служат упражнения на осанку, на дыхание и внимание, медленный бег, ходьба, упражнения на растягивание и расслабление мышц. 

Эффективность тренировочного занятия во многом определяется нагрузкой, полученной учащимися в процессе выполнения физических упражнений. На каждом занятии преподаватель должен стремиться к достижению возможно большего объема полезной нагрузки. При этом решающее значение имеет плотность занятия, которая делится на общую и моторную. 

Общая плотность должна быть близкой к 100%, что означает использование значительной части времени на непосредственное выполнение упражнений. 

Моторная плотность считается оптимальной, если она соответствует определенному уровню упражнений для  каждой  возрастной группы юных атлетов. Так, оптимальной  моторной  плотностью для школьников 10-12 лет рекомендуется считать плотность, равную 40-50%, для учащихся 13-15 лет -  50-60%, для юношей 16-17 лет  - до 70%, в 18 лет  - до 80%. 

Достижения на тренировочных занятиях в области оптимальной моторной плотности требуют тщательного планирования всего учебно-тренировочного процесса и каждого занятия в отдельности, предварительной подготовки к работе с юными атлетами. На ее величину влияют выбор места, занятий, количество, качество  и  расположение оборудования и инвентаря,  выбор  способов организации занятий, продолжительность объяснений преподавателем учебного  материала и пр. 

В целях правильного регулирования нагрузки на занятии следует также широко использовать контроль за частотой сердечных сокращений (ЧСС) юных атлетов. При этом  следует учитывать, что для каждого занимающегося сдвиги частоты пульса будут индивидуальны и находятся в зависимости от исходного уровня тренированности организма и других факторов. По рекомендации ВОЗ допустимыми считаются нагрузки, при которых ЧСС достигает 170 уд./мин. На этом уровне целесообразно останавливаться и при определении переносимости физических нагрузок, и функционального  состояния  сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Особенно важно применять к юным атлетам контроль за частотой сердечных сокращений,  имеющим недостаточный уровень физической подготовленности или пропустивших несколько занятий в результате болезни и по другим  уважительным причинам. 

Организация деятельности обучающихся на занятии обеспечивается применением фронтального, поточного, сменного, группового, индивидуального, кругового способов организации тренировки. 

Фронтальный способ рекомендуется использовать в вводной и заключительной, и реже в основной части при выполнении несложных двигательных действий. В этом случае преподаватель  имеет  возможность контролировать действия всех занимающихся. 

Поточный способ, при котором юные атлеты выполняют упражнения поочередно, применим при необходимости обеспечения контроля за действиями каждого из них. 

При отсутствии необходимого количества инвентаря и оборудования или при ограниченной площади места проведения тренировок целесообразно использовать сменный способ. Суть его в том, что одно и тоже задание поочередно (сменами)  выполняют несколько подгрупп учащихся. 

При отсутствии необходимых условий для выполнения основного задания всеми занимающимися (или при  необходимости  дифференцировать его) используется групповой способ ведения тренировки. 

В целях же устранения имеющихся недостатков в подготовке юных атлетов и для углубления освоения учебного материала при работе со способными  учащимися  рекомендуется  применять способ индивидуальных заданий. Его использование может быть эффективно  лишь  при высокой степени дисциплинированности занимающихся, сознательной заинтересованности в результатах занятий и необходимой подготовленности к самостоятельному выполнению  упражнений. Непременным условием включения в процесс данного способа является наличие достаточной материально-спортивной базы и тщательная подготовка учебных мест. 

Одним из  наиболее  эффективных способов организации деятельности юных атлетов на занятии, обеспечивающим высокую общую и моторную плотность, является круговая тренировка (Приложение 10). Она, в основном, предназначается для развития физических качеств занимающихся. Упражнения - комплексы рекомендуется составлять с учетом обеспечения чередования преимущественной нагрузки на основные группы мышц  (например, ноги – руки – спина - брюшной пресс, общее воздействие). При этом она на каждом отрезке комплекса  должна  учитываться и строго регламентироваться и в соответствии с новыми индивидуальными  показателями влиять на общий объем круговой тренировки. 

Наиболее ярким примером успешного применения данного способа тренировки могут служить комплексы соревновательных  атлетических многоборий, рассчитанные, прежде всего, на возраст от 11 до 15  лет. Они используются с целью контроля и улучшения физической  и  функциональной подготовленности юных атлетов. И характеризуются как общей, так и специальной направленностью. Максимальный соревновательный эффект достигается выполнением атлетического суперчетырехборья, суть которого заключается  в  максимальном,  последовательном и непрерывном исполнении четырех упражнений за короткие промежутки времени (15,20,30 сек.) в двух подходах. Состав, последовательность и время выполнения упражнений зависит от пола, возраста и подготовленности учащийся. Так, для  мальчиков  (14-15 лет) оно состоит из прыжков со скакалкой, отжиманий от пола, подтягиваний на перекладине и сгибаний туловища к коленям лежа на спине. В результате подводятся итоги по сумме движений и  занятых мест, стимулирующие скоростную и силовую работу на индивидуальном и групповом уровне. 

Следует отметить, что из-за большой возбудимости и быстрой утомляемости нервной системы школьников этого возраста не рекомендуется в течение длительного времени давать чрезмерно большие нагрузки. Иначе это приведет к резкому снижению работоспособности и другим отрицательным последствиям. Поэтому оптимальная периодичность тренировок с использованием соревновательного суперчетырехборья - один раз в 7-10-14 дней. 

Как правило, с 16 лет подросток встает перед выбором совершенствования силовых качеств, увеличения мышечной массы и исправления отдельных недостатков телосложения с  помощью  многочисленных методик, рассчитанных в основном на одаренных людей. Хотя они и  предполагают завышенные результаты за короткое  время, в большинстве своем такие методики не имеют под собой  научно-обоснованной почвы и не должны слепо копироваться школьниками.  В  то же время готовых рецептов в атлетизме для каждого человека нет и не может быть, поэтому во главу угла перед педагогом и школьником встает проблема поиска, эксперимента, исследования, что составляет сущность атлетической гимнастики. В этом смысле данная программа методом проб и ошибок позволяет вести постоянную, кропотливую работу по выстраиванию наиболее  эффективной, индивидуальной методики «телостроительства», не ставя перед подростком жестких временных рамок в достижении цели. В качестве основы такой работы может быть предложена апробированная «Система строительства тела» Джо Вейдера и «Энциклопедия современного  бодибилдинга»  Арнольда Шварценеггера. 

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНОГО ОБОРУДОВАНИЯ

1. Спортивное оборудование: металлические штанги с прямым и Е2-образным грифом, комплекты металлических дисков разного веса от 2,5 до 25 кг., олимпийские штанги с обрезиненными металлическими дисками весом от 0,5 до 50 кг., комплекты замков к штангам и к разборным гантелям, гантели разборные и с фиксированным весом, скамьи для жима с груди, стойки для приседаний, наклонные скамьи, брусья, перекладина, скамья для проработки мышц пресса, «римский стул», универсальный блочный тренажер, тренажер для жима ногами, скамьи Скотта, тренажер Гаккеншмидта, тренажер для проработки ягодиц, тренажер для растягивания мышц спины. Т- образная штанга, блочный тренажер для выполнения различных (верхних) тяг, 1 тренажер для развития двуглавой и четырехглавой мышц бедра, тренажер для развития икроножных мышц сидя и стоя, тренажер «Наутилус», «Хомут».  

2. Вспомогательный инвентарь: тяжелоатлетические ремни, жгуты, эспандеры, перчатки атлетические, напульсники, бинты эластичные, амортизаторы, сменные рукоятки для блочных устройств и тренажеров, мячи набивные, скакалки, обручи, диски «здоровье», «груша» большая подвесная. 

3. Учебно-методический материал: информационно-тематические папки-копилки (темы: «наука», «твое здоровье», «питание» и т.д.), наглядные пособия, плакаты-инструкции, стенды (бодибилдинг: полный курс для начинающих, атлетическая гимнастика для девушек, арсенал атлетических упражнений), справочные таблицы, методические пособия и рекомендации, методические разработки, банк результатов проведения соревнований и тестов, библиотечка юного атлета, фотоальбом, видеотека, доска оперативной информации, наглядные плакаты воспитательного характера. 

4. Дополнительное обеспечение: весы напольные медицинские, ростомер, аптечка, прибор для измерения АД, люстра «Чижевского» для ионизации воздуха в тренажерном зале, бактерицидная лампа, фильтр для очистки питьевой воды, циркулярный душ, душ «Шарко», вентиляторы потолочный, вытяжной и приточный, комнатные растения (папоротники, цитрусовые, туя). 
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Аннотация


Образовательная программа «Атлетическая гимнастика» предоставляет возможность учащимся 10-18 лет обучиться основам здорового образа жизни, атлетической культуре; развить в себе необходимые силовые качества, выносливость и усовершенствовать телосложение.
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Место работы: 622042, Свердловская область, г. Нижний Тагил, ул. Пархоменко, 115.

МБУ ДО Дом детского творчества, раб. тел.: 43-68-47

Приложение 1
МЕТОДЫ КОНТРОЛЯ

Контроль за степенью утомляемости школьников

Признаки утомления (по В. А. Зотову)

	Признаки
	Утомление

	
	небольшое
	значительное

(среднее)
	резкое

(большое)

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность покровов

	Потливость
	Небольшая
	Большая
	Очень резкая, выступление солей

	Дыхание
	Учащенное, 

ровное
	Учащенное, периодически наступающее, 

через рот
	Резкое учащение: поверхностное непрерывное дыхание через рот. 

Отдельные глубокие вдохи сменяются беспорядочным дыханием (одышка)

	Движения
	Бодрая походка
	Неуравновешенный шаг, 

покачивание тела
	Резкие покачивания тела, отставания 

на марше, появление нескоординированных движений.

	Внимание
	Хорошее, безошибочное выполнение указанных команд
	Неточность 

в выполнении команд, ошибки 

при перемене направлений
	Замедленное выполнение команд, воспринимается только громкая команда

	Самочувствие
	Нет никаких жалоб
	Жалобы 

на усталость, 

боль в ногах, сердцебиение, 

одышку
	Жалобы на те же самые явления, 

а также на головную боль, жжение в груди, тошноту и рвоту


Приложение 2

Антропометрия (показатели пропорциональности телосложения)

	№ п/п
	Показатели 
	Начало года
	Конец года

	1.
	Рост
	
	

	2.
	Вес
	
	

	3.
	Окружность грудной клетки в спокойном состоянии
	
	

	4.
	Окружность грудной клетки на выдохе
	
	

	5.
	Окружность грудной клетки на вдохе
	
	

	6.
	Окружность шеи
	
	

	7.
	Окружность плечевого пояса
	
	

	8.
	Окружность талии
	
	

	9.
	Окружность рук в спокойном состоянии
	
	

	10.
	Окружность трицепса в напряженном состоянии
	
	

	11.
	Окружность бицепса в напряженном состоянии
	
	

	12.
	Окружность предплечья в спокойном состоянии
	
	

	13.
	Окружность предплечья в напряженном состоянии 
	
	

	14.
	Окружность бедра в спокойном состоянии
	
	

	15.
	Окружность бедра в напряженном состоянии 
	
	

	16.
	Окружность голени
	
	

	17.
	Окружность кисти
	
	

	18.
	Окружность щиколотки
	
	

	19.
	Размер по линии широчайшей в спокойном состоянии
	
	

	20.
	Размер по линии широчайшей в напряженном состоянии
	
	


Приложение 3

КАРТА

физического развития юного атлета


Блок I. Контроль за телосложением

	№

п/п
	Курсы обучения
	I курс
	II курс
	III курс
	IV курс

	
	Возраст обучающихся
	10-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет

	
	Показатели
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.

	1.
	Рост
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Вес
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Тип телосложения
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Осанка
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Антропометрические показатели:
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.1.
	Окружность грудной клетки
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.2.
	Окружность бюста (для девочек)
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.3.
	Окружность талии
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.4.
	Окружность бедер
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.5.
	Окружность запястья
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.6.
	Окружность руки 
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Пропорциональность верхнего сегмента тела
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Пропорциональность грудного сегмента
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Пропорциональность брюшного сегмента
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Состояние стоп
	
	
	
	
	
	
	
	


Блок II. Контроль за физической подготовленностью

	№

п/п
	Курсы обучения
	I курс
	II курс
	III курс
	IV курс

	
	Возраст обучающихся
	10-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет

	
	Показатели
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.

	1.
	Силовые показатели
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	Жим лежа
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.2.
	Приседание со штангой на плечах
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.3.
	Становая тяга
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.4.
	Сила кисти
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Показатели быстроты
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.
	Скакалка на скорость
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.
	Бег на 30 м
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Показатели гибкости
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1.
	Наклоны вперед стоя на скамье 
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.2.
	Шпагат
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Показатели выносливости
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1.
	Скакалка 
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.2.
	Суперчетырехборье 
	
	
	
	
	
	
	
	


Блок III. Контроль за функциональным состоянием

	№

п/п
	Курсы обучения
	I курс
	II курс
	III курс
	IV курс

	
	Возраст обучающихся
	10-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет

	
	Показатели
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.
	I пол.
	II пол.

	1.
	Пробы Штанге и Генчи
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	ЖЕЛ (жизненная емкость легких)
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 4

Дневник самоконтроля

(ведется дома каждый день)

Примерные показатели самоконтроля

1. Сон (качество и количество)

2. Аппетит (утром, днем, вечером)

3. Пульс - ЧСС (утром, в течение дня и вечером)

4. Настроение (в течение дня)

5. Сбалансированность и калорийность питания (в течение дня)

6. Самочувствие (перед тренировкой, после тренировки и на следующий день)

7. Работоспособность (умственная, физическая)

8. Желание тренироваться

9. Переносимость тренировочных нагрузок

10. Потоотделение и другие субъективные показатели 

Приложение 5
Соревнования

Одним из средств физического развития школьников относятся прыжки на скакалке. Предлагаемые материалы раскрывают технологию проведения соревнований за почетное звание «Король/королева скакалки».   

Цель методики:


Способствовать гармоничному развитию  и  воспитанию  личности, физических и моральных качеств детей  на  основе  соревновательного единоборства по олимпийской системе и системе достижения рекордов.

            Задачи методики: 

     
1. Повышение аэробной способности и выносливости организма.

     
2. Профилактика плоскостопия.

     
3. Возможность проявить характер и управлять им.

     
4. Испытание ситуации  «победитель – проигравший».

     
5. Возможность самопознания и самореализации в достижении поставленной цели.


Данная методика предполагает  проведение  соревнования  в  два этапа.

I этап – Отборочный


Цель: вовлечь как можно больше детей  в  процесс соревнования для определения личного рекорда в прыжках на скакалке.


Задача: отобрать восемь лучших прыгунов с определением мест  с первого по восьмое.

            Правила проведения отборочного этапа

1. К соревнованию допускаются  все  желающие и имевшие  навык прыжков на скакалке.

2. Каждому участнику в течение одной тренировки дается  четыре попытки.

3. В зачет идет лучший результат.

4. Результат учитывается по количеству выполненных прыжков  до первой ошибки и затраченному времени.

5. В дальнейшем каждый участник пользуется возможностью  улучшения личного рекорда один раз в неделю.

6. Контроль за выполнением прыжков ведут два судьи: один -  за временем по секундомеру.

7. За неделю до начала  второго  этапа  соревнования  заканчивается первый этап.

8. По итогам первого этапа отбираются восемь  лучших  прыгунов для участия во втором этапе.

II этап – Финальный


Цель: определить абсолютного победителя в очных поединках по олимпийской системе с выбыванием.

            Правила проведения Финального этапа

     
1. Восемь лучших участников ранжируются  согласно  результатам отборочного этапа с первого по восьмое место.

     
2. Согласно схеме розыгрыша второго этапа  каждый из восьми участников имеет полное представление с кем из соперников, когда он встретится в очном поединке и на какой стадии (см. Схема 1).

     
3. Второй этап состоит из трех стадий: четвертьфинал,  полуфинал, финал.

     
4. Каждый очный поединок на любой из трех встреч (раундов).

     
5. В каждом раунде разыгрывается одно очко.

     
6. Победителем одной встречи считается тот  участник,  который не ошибся (не сбился) в течение пяти секунд после ошибки соперника.

     
7. Победителем одной встречи считается также и  тот  участник, соперник которого допустил три фальстарта.

     
8. Время каждого из двух разрешенных фальстартов  в  пределах одного раунда равно 30 секундам от начала объявленного раунда.

     
9. Начало объявления раунда считается после 10 секунд поочередного вхождения в раунд обоих участников.

     
10. На поочередное вхождение в раунд отводится 10 секунд.

     
11. Ошибка,  допущенная любым из участников в течение 10 секунд поочередного вхождения в раунд, означает раунд не начавшимся.

     
12. Участник,  допустивший  три  фальстарта в пределах  одного раунда, считается проигравшим этот раунд.

     
13. В следующую стадию выходит участник выигравший два  раунда из трех (со счетом 2:0 или 2:1).

     
14. Результат любого раунда считается не по количеству сделанных прыжков, а по продолжительности затраченного времени до первой ошибки – для проигравшего и плюс 5 секунд для победившего участника.

     
15. Победителем соревнований считается один из  восьми  лучших участников второго этапа,  который одержал победу в двух  последних стадиях и в Финале.

     
16. Финалист,  уступивший победу только в Финале,  награждается почетной грамотой и ценным подарком.

  Правила техники безопасности


При использовании данной соревновательной методики необходимо:


1. Не приземляться на полную ступню. Это может привести к травмам межпозвоночных дисков.


2. Вращать скакалку только кистями рук.

  
3. Обязательно сгибать колени при приземлении.

     
При несоблюдении одного из пунктов этих правил судья имеет полное право отстранить любого участника от соревнований.

Методические рекомендации


На основе опыта проведения второго этапа соревнования по данной методике в пределах одной секции необходимо учитывать возраст и постоянно снижающиеся функциональные возможности организма ребенка по мере продвижения к полуфиналу и финалу. В этом случае можно рекомендовать в промежутках между раундами прием высоко углеводистой натуральной пищи (апельсин, яблоко, банан) для частичного, но достаточно быстрого восполнения энергетических запасов детского организма.

     
Сделать это лучше в виде допинг – призов каждому из восьми участников на официальном открытии второго этапа соревнований.

 
Планируемая резулътативностъ данной методики достаточно высока и зависит от следующих факторов:


1. Физический – готовность показать максимальный спортивный результат за счет моделирования своих физических и специфических возможностей (возраст, рост, вес, координация, выносливость, чувство ритма, техника владения скакалкой).

     
2. Психологический – готовность мобилизовать внутренние резервы организма на мотивацию поступка в достижении поставленной цели.


3. Нравственный – готовность проявить лучшие черты своего характера (волю к победе, уважение к сопернику, товарищество).

     
4. Поэтапность соревнования позволяет добиваться самовыражения и самосовершенствования личности ребенка на основе самоанализа и самооценки личных результатов с учетом результатов соперников.


5. Уровень проведения соревнований (районный, городской, областной, российский, мировой).
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Схема 1
Приложение 6
Плакаты (II курс, тема 7)

Плакат №1
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Плакат №2
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Плакат №3
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Приложение 7

Плакаты (III курс, тема 7)

Плакат №4
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Плакат №5
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Приложение 8

Определение силового индекса

(IV курс, тема 4)


Наиболее прямой способ проверки физической силы – за счет веса отягощения, которое юные атлеты поднимают в различных упражнениях. 

В качестве основы берется обычный жим штанги двумя руками стоя. Если по силу 45 кг в этом упражнении, то можно предположить такие пропорциональные величины отягощений, которые необходимо преодолеть в ряде упражнений:

· сгибание рук со штангой стоя – 30 кг;

· сгибание рук со штангой обратным хватом – 26 кг;

· «пуловер» с прямыми руками – 27 кг;

· жим штанги, лежа на скамье – 57 кг;

· приседание со штангой на спине – 98 кг;

· становая тяга двумя руками – 107 кг.  

Приложение 9
Плакат №6 

(IV курс, тема 7)
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Приложение 10
Круговая тренировка

Примерный подбор упражнений круговой тренировки в условиях тренажерного зала: 

1. Скакалка или бег на месте - аэробное упражнение для развития дыхательной и сердечно-сосудистой системы, а также корректирует плоскостопие. 

2. Обруч желательно массажный для восстановления дыхания и разминки талии. 


3. Развод гантелей, лежа на горизонтальной скамье, эффективно строит грудные мышцы особенно внутреннюю часть. 

4. Выпады на ступеньку (30 см) - для задней и внутренней поверхности бедра, ягодиц, мышц промежности. 

5. «Пуловер» с диском через скамью - дыхательное упражнение для увеличения объема грудной клетки. 

6. Обратный развод гантелей (лежа лицом вниз) – для задней части дельтовидной мышцы и трапеции. 

7. Тяга верхнего блока к груди хватом снизу на ширине плеч - для широчайших мышц спины, бицепсов и ромбовидной мышцы. 

8. Боковые сгибания туловища, лежа на «Римском стуле», для косых мышц живота. 

9. «Лодочка» на животе - для поясницы, ягодиц, нижней части спины. 

10. Подъем туловища из положения лежа по сокращенной амплитуде мышц брюшного пресса. 


11. Сжимание надувного мяча сидя между коленями на сопротивление для внутренней поверхности бедра и мышц промежности. 

12. Отжимание в наклоне - для трицепсов и дельтовиных мышц. 

Планировать и контролировать величину и интенсивность нагрузки, паузы между упражнениями необходимо по уровням ЧСС. Перед началом занятия измеряется ЧСС в покое сидя. Далее, к этому показателю плюсуется показатель утренней ЧСС. Сумме, составляющей 130 ударов в минуту, соответствует величина рекомендуемой тренировочной нагрузки от 150 до 170 ударов в минуту. Для суммы в 140 уд./мин - ​от 130 до 150 уд./мин. Для суммы в 150 уд./мин. - от 120 до 140 уд./мин. Для суммы в 100 уд./мин. - от 110 до 130 уд./мин. 


Величина рекомендуемой нагрузки при выполнении упражнений контролируется измерением частоты сердечных сокращений (ЧСС) после каждого круга работы. Если эта величина близка к рекомендуемой, то скорость и количество движений в очередном круге сохраняется и, соответственно, снижается при увеличенной ЧСС и увеличивается при низкой ЧСС. 

 

Оптимальным количеством кругов, на наш взгляд, является для начинающих - 3-4 круга, для среднего уровня - 5-6 кругов, для опытных -7-8. При этом первый круг про водится как разминочный, далее нагрузка должна возрастать постепенно и составлять в процентном отношении от рекомендуемой 75% - 85% - ​100%. Последний круг проводится как разминочный, нагрузка снижается, чтобы замедлить активность окислительных процессов в организме. 

Далее рекомендуется сделать несколько растягивающих упражнений на соответствующие группы мышц, задействованных в основной части тренировки. 

Так как детский организм достаточно быстро адаптируется к выполнению конкретных движений, рекомендуется через 2-3 тренировки менять количество и направленность упражнений в планируемом круге, сохраняя при этом акцент на отстающие группы мышц. Кардинально менять упражнения в планируемом круге рекомендуется через 3-4 недели. Предлагается чередовать вид тренировок в течение недели, например, 2 круговых тренировки, 1 атлетическая по классической системе бодибилдинга; 1 круговая, 2 атлетические и т.д. 

Для контроля за состоянием жизнедеятельности детского организма разработана и внедрена система оценок, при которой ребенок сам оценивает свое состояние до и после окончания работы в тренажерном зале по следующим показателям:  

- идейный и творческий фон; 

- положительные и отрицательные эмоции;

- физиологическое недомогание;

- умственная, психическая и физическая усталость;

- уровень тренировочной нагрузки; 

- уровень восприятия тренировочной нагрузки. 

Данный контроль позволяет ребенку лучше познавать свой организм и управлять тренировочным процессом. 

Направленность круговой тренировки достаточно разнообразна. Ее можно использовать для повышения физических показателей, таких как сила, скорость, гибкость, выносливость. Данная система тренировки с успехом используется для подготовки к различным видам соревновательной деятельности. Так, например, в бодибилдинге с помощью более интенсивной суперкруговой тренировки добиваются великолепного рельефа мышц. 

Среди многообразия видов физкультурной деятельности особо можно выделить оздоровительную аэробику, т.к. она  объединяет возможность эффективного воздействия в целом на физическое состояние и отдельные компоненты телосложения занимающихся. 


Характерной особенностью аэробики является использование метода непрерывности движения, т.е. метод поточного выполнения упражнений. Все движения должны выполняться без остановок, это обеспечит правильное кровообращение и не вызовет усталости в мышцах. Движения должны быть амплитудными, непрерывными, «закругленными» и осуществляться по всем направлениям, правильно напрягая необходимые группы мышц и расслабляя второстепенные. 
Структура занятия

Элементы и их разновидности объединяются в соединение. В соединении они должны иметь логический переход от одного движения к другому, что означает следующее: 

- завершающая фаза двигательного действия предыдущего упражнения должна соответствовать началу последующего; 

- переход от одного элемента к другому осуществляется со свободной ноги; 

- начальная фаза движения выполняется в плоскости, в которой завершалось предыдущее. 

Несколько соединений определяют комбинацию чаще всего методом линейной прогрессии. При линейном методе в начале многократно повторяется тот или иной элемент ногами (например, приставной шаг), продолжая выполнять его, добавляется движение руками. Затем процесс усложняется за счет изменения направления, темпа и т.д. Далее переходят к другому элементу. Таким образом, выстраивается некая «цепочка» из элементов. Такой метод очень доступен и понятен детям. 

С помощью аэробного тренинга можно корректировать «проблемные зоны» фигуры, т.е. наиболее слабые, отстающие участки тела. К ним относятся: грудные мышцы, мышцы плечевого пояса, мышцы верхней и нижней части спины, область поясницы живота, ягодицы, внутренняя и наружная, передняя и задняя поверхность бедра, икроножные мышцы, голеностоп, колени. После занятия проводиться стречинг на основные группы мышц, задействованных в работе, для снятия напряжения в мышцах и выведения из них молочной кислоты, накопившейся за время занятия.  

Примерный набор упражнений аэробного тренинга,

 включающий в себя работу основных групп мышц

Упражнения для ног 

1. Приставной шаг (step touch) 

И.п.: стойка - ноги вместе, 1 - шаг правой ногой в сторону, 2 - I приставить левую, 3 - шаг левой ногой в сторону, 4 - приставить I правую. 

2. Открытый шаг (ореп step) 

И.п.: стойка - ноги врозь; 1 - пружинящее движение, 2 ​выпрямить ноги и перенести центр тяжести на правую ногу, 3,4 - то же влево. 

3. Скрестный шаг (grepe vine) 

И.п.: стойка - ноги вместе, 1-шаг правой ногой в сторону, 2​шаг левой скрестно за правой ногой, 3 - шаг правой в сторону, 4 - левой ногой захлест, 5-8 то же в левую сторону. 

Упражнение для передней, внутренней и боковой поверхности бедра: 

4. 3ахлест ноги назад (curlleg) 

И.п.: стойка - ноги врозь, 1 - пружинящее движение, 2 выпрямить ноги, центр тяжести перенести на правую ногу, I левую ногу согнуть в колене, пятка тянется к ягодице, 3-4 -то же I правой ногой. 

Упражнение для внутренней и передней поверхности бедра: 

5. Подъем колена вверх (knee up) 

И.п.: стойка - ноги врозь, 1 - пружинящее движение, 2 - I выпрямить ноги, поднять левое колено вверх, 3-4- то же самое I правым коленом. 

Упражнение· для передней и внутренней поверхности бедер I и косых мышц живота: 

6. Махи ногами (lift) 

И.п.: стойка - ноги вместе. Подъем ноги вперед, в сторону, назад, не прогибаясь в пояснице. 

Упражнение для бедер и ягодиц 

7. Марш 

И.п.: стойка - ноги вместе, 1 - шаг правой ногой, 2 - шаг левой ногой на месте, с продвижением вперед, назад, в стороны, по диагонали. 



Применяется в разминке и как заключительное восстановительное упражнение. 

Упражнения для рук 

8. Подъем рук в стороны 

И.п.: стойка - ноги вместе, руки опущены вниз, напряжены,  локти чуть-чуть согнуты; 1- подъем рук в стороны до уровня плеча, плечи не поднимаются, 2 - и.п.  

Упражнение для дельтовидной мышцы 

9. Сокращение бицепса 

И.п.: стойка - ноги вместе, руки опущены вниз перед туловищем, ладони сжаты в кулак; 1 - согнуть руки к туловищу, 2 – и.п. 
Упражнение для двуглавой мышцы предплечья 

10. Сокращение трицепса сзади  

И.п.: стойка - ноги вместе, руки согнуты в локтях, отведены назад; 1 - разогнуть руки назад - вниз, 2 – и.п. 

Упражнение для трехглавой мышцы предплечья 

11. Боковые удары 

И.п.: стойка - ноги врозь, руки согнуты в локтях перед туловищем, ладони сжаты в кулак; 1 - удар правой рукой влево с поворотом туловища, 2 – и.п., 3,4 - то же левой рукой. 

Все упражнения для рук выполняются с базовыми шагами. Для большей эффективности упражнения можно делать с небольшими гантелями на руках и ногах. 

Из этих элементов можно составить комбинацию на 32 или 64 счета, что разнообразит занятия. 

Примерная комбинация на 64 счета 

1-8 Приставной шаг с подъемом рук в стороны                                           

1-8 Открытый шаг с боковыми ударами 

1-8 Махи ногами в стороны 

1-8 Приставной шаг с подъемом рук перед собой                                        

1-4 Скрестный шаг влево

5-8 Мах правой ногой назад

1-4 Скрестный шаг вправо

5-8 Мах левой ногой назад

1-8 Подъем колена вверх

1-8 Захлест ноги назад с сокращением бицепса

Эту комбинацию можно повторить от 4 до 8 раз.

Приложение 11

Аналитическая справка по разработке и реализации программы

«Атлетическая гимнастика»

Кравец А.Н. разработал образовательную программу «Атлетическая гимнастика» в 1998 году. Программа предназначена для детей и молодёжи 10-18 лет и рассчитана на 4 года обучения. Ежегодно с учетом особенностей обучающихся в нее вносятся корректировки в содержание, дополнения к уровню подготовки.  

Программа предусматривает дифференцированный подход к организации курсового обучения с учетом возраста и индивидуальных особенностей обучающихся. В основе программы лежит курсовое обучение обучающихся, что отвечает требованиям по созданию системы воспитания учащихся, основанной на знаниях закономерностей развития организма человека и навыках правильного формирования индивидуального здоровья и здоровья коллектива в целом. 

Продолжительность обучения позволяет большинству слабых в физическом отношении учащихся без ущерба основной учебе, планомерно и целенаправленно подниматься по  ступеням  самосовершенства. 

Успешная реализация данной программы:

- способствует усвоению содержания учебных тем;


- включению учащихся Тагилстроевского района города Нижний Тагил в образовательную деятельность (посещают объединение учащиеся 8 школ из 25 ОУ Тагилстроевского района);

 - улучшению физического состояния учащихся и их пропорциональному телосложению.


В образовательном процессе активно используются следующие технологии и методы:

- здоровьесберегающие технологии Лукашина Ю.С., Сушкова М.П., Розина М.Б., Лаптева А.П., Вейдера Д., Андреева и др., являющиеся наиболее безопасными и передовыми тренировочными системами в мире; 

- методы и принципы тренировочного процесса;

- атлетические тренировки по круговой и суперкруговой системе;

- подготовка и проведение соревнований на скорость, выносливость, а также по атлетическому суперчетырёхборью и силовому троеборью (пауэрлифтингу).

Из нововведений особо можно выделить разработанную в рамках образовательной программы и апробированную методику «Процентовка» - это методика подготовки к соревнованиям по жиму лежа, приседанию и становой тяги. В ней заложен принцип прогрессивной нагрузки, способствующий достижению максимального результата. Согласно авторскому учебно-методическому пособию педагог разрабатывает индивидуальные комплексы для детей различной возрастной категории и с разным уровнем подготовки обучающихся (Разрабатывается таблица силовых показателей основных групп мышц). Данная методика в комплексе с другими методами имеет социальные преимущества и высокую результативность.

Талантливые в спортивном отношении воспитанники ежегодно являются победителями соревнований («Король и королева скакалки», «Король и королева скорости», «Мисс и Мистер Атлет», «Жим лежа», «Становая тяга», «Приседание со штангой на плечах», «Силовое троеборье», «Абсолют – Атлетик – Пульс - Мастер») и демонстрируют высокие результаты.

Обучающиеся ведут индивидуальные дневники тренировочного процесса, дневники по самоконтролю и физическому развитию. Такая организация работы позволяет каждому, даже самому отстающему в физическом отношении ребенку, достигнуть видимых и ощутимых результатов.

Реализация образовательной программы и использование вышеназванных методов позволило достичь положительных результатов в физическом развитии каждого воспитанника:

- возросла мотивация к укреплению здоровья и поддержанию здорового образа жизни у 85% обучающихся;

- улучшились оценки по физической культуре в школе у 100% учащихся;

- улучшилась пропорциональность телосложения у юных атлетов в среднем на 17%;

- повысились показатели силы и выносливости обучающихся в среднем на 23%;

- на качественно новый уровень вышла физическая подготовка допризывной молодежи к службе в Российской Армии: более 30% выпускников объединения призывается в элитные войска;

- свыше 90% выпускников имеют высокие показатели физического развития;

- более 50% выпускников продолжают заниматься атлетизмом, из них 15% участвуют в соревнованиях различного уровня и занимают призовые места, среди выпускников -  2 кандидата в мастера спорта по силовому троеборью.   

- за 16 лет работы тренажерного зала «Пульс» более 150 выпускников (их называют Почетными) успешно адаптированы к жизни в современных условиях и реализуют свой творческий потенциал в различных сферах жизнедеятельности.

Проведенная работа в рамках реализации образовательной программы позволяет сделать следующие выводы:

· поддерживается стабильно высокий уровень востребованности занятий в тренажерном зале «Пульс»;

· демонстрируется взаимосвязь духовной, физической и экологической культур;

· формируется физическая, моральная и патриотическая готовность молодежи к службе в Вооруженных силах РФ, созидательному труду во имя национальных интересов Отечества.


Результаты:


I место в муниципальном этапе областной выставки «Инновации в системе образования Свердловской области» (2012г.) – защита образовательной программы.


I место в городском смотре-конкурсе учебных кабинетов среди учреждений дополнительного образования детей в номинации «Физкультурно-спортивное направление» (2010г.).


Выпуск методической продукции

1. Краткий словарь-справочник по бодибилдингу и аэробике (2009).

2. Методические рекомендации «Технология проведения соревнований за почетное звание «Король/королева скакалки» и «Круговая тренировка и «проблемные зоны» фигуры» (2010). 

3. Альманах «Атлетическая гимнастика как одна из составляющих культуры духовной и телесной» (2010).

4. Буклеты о деятельности объединения.

Анатолий Николаевич награжден Почетной грамотой Министерства общего и профессионального образования Свердловской области, Управляющего Горнозаводским округом В.Ф. Боком и Управления образования Администрации города Нижний Тагил.  
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