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I. Пояснительная записка
Настоящая программа разработана для студентов ГБПОУ «Чайковский индустриальный колледж» на основании образовательной программы по атлетической гимнастике для ДЮСШ. 
Количество человек в коллективе – 20.

Цель программы: приобщение к общечеловеческим ценностям и воспитание всесторонне развитой личности с ориентацией на здоровый образ жизни. Выполнение программы обеспечивается через реализацию следующих задач: 
1. Создать необходимые представления о содержании атлетической гимнастики и методике занятий;

2. Изучить основные технические и методические приемы обучения в атлетической гимнастике;

3. Сформировать у студентов прикладные навыки организации самостоятельных занятий по атлетической гимнастике.

Программа рассчитана на 640 часов.

В результате посещения спортивной секции:

· Студент должен знать:

-правила безопасного поведения на тренировочных занятиях;

-правила пожарной безопасности;

-историю развития атлетизма в России;

-правила страховки и самостраховки;

- санитарно-гигиенические требования;

-гигиену, закаливание, режим дня, питание;

- роль физической культуры в укреплении и закаливании человека;

-краткие сведения о строении и функциях организма;

- об анатомическом строении человека;

-как формировать осанку с помощью отягощений; 

-физиологию спортивной тренировки; 

-основы методики силовой подготовки;

-методику планирования самостоятельных занятий;

-врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах; 

-влияние различных факторов на проявление силы мышц;

-оборудование мест занятий и инвентарь.
· Студент должен уметь:

- составить и выполнять комплексы утренней гимнастики

- выполнять комплексы упражнений, целенаправленно воздействующих на формирование   осанки;

- качественно выполнять упражнения из атлетической гимнастики. 

II. Тематический план

	Наименование разделов, тем.
	Количество аудиторных часов

	
	Всего
	Из них практических

	1. Правила занятий в атлетическом зале. Техника безопасности во время занятий и профилактика травматизма.
	10
	-

	2. Общая и личная гигиена, правильное питание, распорядок дня, закаливание, средства восстановления в учебно-тренировочном процессе.
	10
	-

	3. Анатомическая структура основных групп мышц. Характеристика ведущих физиологических процессов в организме человека в покое, при физической нагрузке и в восстановительном периоде.
	10
	-

	4. Диагностика функционального состояния организма и систем в частности у занимающихся.
	10
	-

	5. Техника выполнения основных базовых упражнений с более локализованной и дифференцированной нагрузкой на определенные группы и структурные части мышц.
	20
	20

	6. Основные биомеханические принципы техники выполнения разобранных упражнений.
	20
	20

	7. Разработка индивидуальных учебно– тренировочных программ, правила занятий по ним.
	20
	20

	8. Средства и методы самоконтроля, профилактика перетренированности.
	8
	8

	9. Учебно-тренировочные занятия.
	532
	532

	Итого:
	640
	600



III. Содержание учебного материала
Теоретическая подготовка

Основы знаний физической культуры:

- история развития атлетизма в России;

- правила безопасного поведения на занятиях атлетической гимнастики и занятиях другими видами спорта; 

-  санитарно-гигиенические  нормы и нормы пожарной безопасности; 

-  физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями; 

- основы анатомии опорно-двигательного аппарата;

- краткие сведения о строении и функциях организма;

- режим дня и личная гигиена;

- гигиена, закаливание, режим дня и питание;

 - совершенствование осанки и атлетического телосложения с помощью отягощений; 

 - физиология спортивной тренировки; 

- основы методики силовой подготовки;

- методика планирования самостоятельных занятий;

 -  врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах; 

- места занятий, оборудование и инвентарь;

 - влияние различных факторов на проявление силы мышц;

 - воспитание в учащихся уважения к себе и другим (взаимоотношения, взаимопомощь);

- воспитание патриотизма, чувства долга и ответственности.

Физическое совершенствование


Общеразвивающие упражнения для развития основных физических качеств, состоящие из разнообразных комплексов без предметов и с предметами.


 Специальные упражнения состоят из упражнений с гантелями весом 2-4 кг, комплексов упражнений с гирями весом 16 кг, упражнений с применением штанги и тренажёров. При этом, количество подходов должно быть от 4 до 6, а количество повторений 8 - 12. Применяемое усилие малой и средней интенсивности. Упражнения в приседаниях со штангой выполняются в тех же объёмах с интенсивностью 45 – 60%, угол сгибания в коленях не менее 90 градусов. В становой тяге количество повторений 4 - 6.

Специальные средства атлетической гимнастики, используемые при лечении сколиотической болезни и нарушений осанки

Большая грудная мышца

1. Жим сидя перед собой на станке.

2. Разведение гантелей лежа.

3. Сведение на станке "ПЭК-ДЭК".

4. Сведение на рамочном устройстве.

Расширение грудной клетки

1. "Пуловер".

1. Широчайшая мышца спины

2. Тяга блока за голову.

3. Тяга блока к груди.

4. Тяга блока к паху, сидя.

5. Тяга гантели к паху в наклоне.

6. Тяга грифа к паху, лежа на станке.

Ромбовидная мышца спины

1. Тяга грифа к груди, лёжа на станке.

2. Тяга гантели к груди в наклоне.

Трапециевидная мышца спины

1. Поднятие надплечия с грифом.

2. Поднятие надплечия круговым движением с гантелями (гантелью).

Мышцы, выпрямляющие позвоночник

(длинная мышца спины; пояснично-рёберная и межостистая мышцы спины)

1. Разгибание через козла.

2. Поднятие прямых ног, лёжа на козле.

3. Наклоны вперёд с грифом на плечах

4. Становая тяга с малым весом.

Мышцы брюшного пресса (прямые и косые)

1. Сгибание лёжа на наклонной доске.

2. Поднятие прямых ног, лежа на наклонной доске.

3. Поднятие прямых ног в упоре на станке.

4. Наклоны в стороны с гантелями.

5. Подъём прямой ноги (ног), лёжа на боку.

6. Боковые сгибания, через козла.

Подвздошно-поясничная мышца таза

1. Сгибание лёжа при фиксации бедра под углом 90. градусов.

2. Поднятие ног более 90 градусов, лёжа на наклонной доске.

Большая ягодичная мышца таза, двуглавая мышца бедра; полусухожильная мышца бедра; полуперепончатая мышца бедра; четырёхглавая мышца бедра

1. Сгибание ног, лёжа на станке.

2. Выпады вперёд с тростью (грифом).

3. Жим ногами, лёжа на станке.

Следует подчеркнуть, что подбор средств и методов для учебно-тренировочных программ занятий атлетической гимнастикой, проводится строго индивидуально для каждого обучающегося.

Локализованная проработка подвздошно-поясничной мышцы таза, строго по показаниям, при расположении верхушки дуги сколиотического искривления позвоночника между 11 грудным и 1 поясничным позвонками. 

IV. Требования к материально-техническому обеспечению
	№ Раздела (тема)
программы
	Место проведения работ


	Кол-во

рабочих

мест
	Оснащение

рабочих мест (мебель

основное и

вспомогательное оборудование)
	Учебно-наглядные

пособия (стенды,

схемы, плакаты и

др.)
	Инструменты, принадлежности, приспособления,  инвентарь
	Расходные

материалы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Тема 1 - 9
	Тренажерный зал
	20
	Силовые комплексы

Штанга с изогнутым грифом

Гимнастическая стенка

Скамья 

Тренажеры для мышц спины и живота
Стойка со скамьей для жима от груди

Стойка для гантелей

Беговые дорожки
	-
	Коврики 
Гантели

Скакалки 

Штанга  весом до 120 кг. (со съемными блинами)

Ремни тяжелоатлетов


	-


V. Требования к организации образовательного процесса 

Расписание учебно-тренировочных занятий по атлетической гимнастике
	День недели
	Время проведения
	Место проведения

	Понедельник
	16.00-20.00
	Тренажерный зал ЧИК

	Вторник
	16.00-20.00
	

	Среда
	16.00-20.00
	Тренажерный зал ЧИК

	Четверг
	16.00-20.00
	

	Пятница
	16.00-20.00
	Тренажерный зал ЧИК


VI. Примерный годовой план участия в спортивно-массовой работе 

(колледжа, города, района, края)

	п/п №
	Наименование 

мероприятия
	Сроки проведения
	Место проведения 
	Ответственные

	1
	Открытый турнир по жиму штанги для юношей
	Февраль 
	Тренажерный зал ЧИК
	Баяндин С.А.

	2
	Открытый турнир по пауэрлифтингу 
	Март 
	Тренажерный зал ЧИК
	Баяндин С.А.
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