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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Отношение к красоте человеческого тела как к великой ценности, данной природой, на протяжении многовековой истории человеческого общества неоднократно ярко, хотя и своеобразно, иллюстрировало подъем и спады общей культуры эпохи Древней Греции и Древнего Рима. Эти цивилизации были образом понимания физического совершенства как неотъемлемой части величия и красоты силы человека. Издавна сила и мощь ценились и на Руси. Создавая былины о богатырях – защитниках родной земли, народ наделял их добротой, великодушием, верностью, как бы связывая красоту телесную с красотой души.
Атлетическая гимнастика - система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Предметом обучения является двигательная деятельность общеразвивающей направленности. В процессе овладения этой деятельностью совершенствуются не только физические природные данные, но и активно развиваются сознание и мышление, творчество и самостоятельность. 
Данная программа разработана для достижения результатов и получения знаний в одной из областей атлетической гимнастики – пауэрлифтинг. 
Пауэрлифтинг — вид физических упражнений, развивающих максимальные силовые возможности, проявляемые в трех видах движений — «силовом троеборье»: жиме штанги лежа, приседании со штангой на плечах и в «тяге» штанги в положении наклона вперед. 
Показатель спортивного мастерства здесь не голы, очки, секунды, а гармония развития как первостепенная и конечная цель. Поэтому главная цель разработки программы по  атлетической гимнастике состоит в гармоничном  строительстве, развитии и совершенствовании своего тела, а, следовательно, и духа.
Направленность программы – физкультурно-спортивная.
Одной из важных задач в работе с подрастающим поколением является отвлечение учащихся от формирования зависимостей различного характера (химических и нехимических), занять их свободное время содержательной и полезной деятельностью.

 Актуальность данной программы заключается в том, что она удовлетворяет стремление подростков (юношей и девушек) иметь сильные и красивые мышцы, рельефную (а не просто огромную) мускулатуру, а соответственно красивое телосложение (коррекция, имеющихся физических недостатков).  Кроме того, она расширяет двигательный опыт, воспитывает привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями, служит средством активного отдыха, эффективно стимулирует стремление к самовыражению через красоту тела. Также занятия «Атлетической гимнастикой» способствуют формированию самооценки, уверенности в себе; дают возможность самореализации через участие в соревнованиях различного уровня. 
Отличительная особенность программы заключается в том, что в объединении занимаются юноши и девушки от 12 до 18 лет включительно из различных учебных организаций города (школы, СУЗы, ВУЗы). Целью работы (в первую очередь) является развитие мотивации личности учащихся к организации содержательного досуга; укрепление здоровья и профессиональное самоопределение; удовлетворение потребности учащихся в занятиях физической культурой и спортом; достижение спортивных успехов, сообразно способностям детей; формирование общей культуры, ориентация учащихся на общечеловеческие ценности, воспитание гражданственности. Программа также направлена на работу с «трудными» подростками.
Настоящая дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная общеразвивающая программа  «Атлетическая  гимнастика» (далее Программа) разработана с учётом Федерального Закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской Федерации»; Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; "Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей" Сан ПиН 2.4.4.3172 - 14; Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 11. 12. 2006 № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования обучающихся»; Концепции развития этнокультурного образования в РК (письмо МО РК от 09.12.15 № 02-42/00-483); муниципальных правовых актов;  Устава муниципального учреждения дополнительного образования «Центр дополнительного образования детей № 1 «Орбита» (МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита»); Лицензии МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита» на образовательную деятельность; Образовательной программы МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита». 
В  основе Программы лежат методические разработки и рекомендации заслуженного тренера России Б.И. Шейко «Подготовка спортсменов-разрядников по пауэрлифтингу» и «Пауэрлифтинг». 
Программа является основным документом при организации и проведении занятий по атлетической гимнастике и предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, общей физической, специальной физической, психологической, теоретической подготовке в соответствии с годами обучения, освоение материала по всесторонней физической подготовке, в соответствии с возрастом учащихся. 
Организация и планирование учебно-тренировочной и воспитательной работы разработаны с учетом возрастных особенностей учащихся, уровнем развития физических и психических качеств,  региональными особенностями.
После обучения по программе «Атлетическая гимнастика», учащиеся могут продолжить дальнейшее профилирующее образование в спортивных школах, педагогическом колледже г. Сыктывкара, участие в судействе соревнований различного уровня.   
Целью занятий атлетической гимнастикой является организация эффективной внешкольной деятельности учащихся подросткового возраста, приобщение к общечеловеческим ценностям и воспитание личности с ориентацией на здоровый образ жизни через занятия атлетической гимнастикой. Достижение спортивных результатов.
Достижению этой цели способствует решение следующих задач: 

1) образовательные:
- приобретение знаний в области физической культуры и спорта в России и республике Коми (региональные особенности, развитые виды спорта, ведущие и знаменитые спортсмены);
- приобретение знаний в области физической культуры и здорового образа жизни, углубленных знаний отдельных тем и разделов по физиологии, гигиене, анатомии и психологии, биомеханики и методики тренировки атлетической гимнастики;

- подготовка грамотных инструкторов - общественников и судей по атлетической гимнастике; 

- приобретение знаний по контролю за состоянием здоровья, оказанию первой доврачебной помощи.
2) воспитательные задачи:
- формирование культуры общения, взаимопомощи и ответственности;

- формирование устойчивого интереса, потребности в  регулярных занятиях физической культурой;

- привитие навыков самоорганизации;

- формирование умения эмоционально-ценностно воспринимать мир;
- формирование позитивной самооценки личности, активной жизненной позиции, положительной социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии. 

3) развивающие задачи:
- развитие  психических и физических качеств, таких как воля и целеустремлённость в достижении поставленной цели, трудолюбие, дисциплинированность, внимание, быстрота реакции и другие;

- развитие способности к самостоятельному планированию и анализу своей деятельности;

- гармонизация физической и духовной сфер, оптимальное физическое развитие, укрепление здоровья и утверждение здорового образа жизни.
Занятия по программе «Атлетическая гимнастика» рассчитаны на 2 года обучения.  

Набор в группу проводится в соответствии с «Положением о правилах приёма в МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита». В группу 1 года обучения принимаются все желающие учащиеся (юноши и девушки) с 12 лет до 18 включительно по письменному заявлению родителей (законных представителей) или самого учащегося старше 14 лет с предоставлением медицинского заключения о возможности заниматься атлетической гимнастикой. 
Состав группы может быть разновозрастной. 

На следующий год обучения учащийся переводится по рекомендации педагога дополнительного образования, на основании итогов промежуточной аттестации в соответствии с «Положением о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации учащихся МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита».

Форма проведения занятий – индивидуальная и групповая (теоретические и практические занятия), участие в соревнованиях различного уровня. Занятия с использованием тренажеров проводятся в подгруппах. 

Весь учебный материал программы рассчитан на последовательное и постепенное изучение теоретических знаний и приобретение практических умений и навыков в области физической культуры и атлетической гимнастики. 

Режим тренировок рассчитан на 36 учебных недель в учебный год. 

Продолжительность разового занятия составляет 40 минут с обязательным 10 минутным перерывом между занятиями.

Режим занятий и наполняемость групп:

1 год – 4 учебных часа в неделю – 144 часа в год (2-х, 3-х разовые занятия в неделю по 2 или по 11/3 учебных часа каждое) при наполняемости 15 человек.

2 год – 6 учебных часов в неделю – 216 часов в год (3 занятия в неделю по 2 учебных часа каждое) при наполняемости 13 человек.

Ожидаемые результаты.
В результате обучения учащийся будет являться обладателем:

· теоретических знаний в области физической культуры и спорта в целом и атлетической гимнастике в частности;

· практических умений и навыков выполнения упражнений с собственным весом, с отягощениями и на специальных тренажёрах; 

· знаний в области питания для силовых видов спорта;

· умения оценивать и контролировать состояния здоровья, оказать первую доврачебную помощь;

· морально-волевых качеств (воля и целеустремлённость в достижении поставленной цели, трудолюбие, внимание, быстрота реакции);
· умения общаться в результате коллективной деятельности – учащиеся овладеют навыками общения в коллективе;
· динамики роста показателей общей физической подготовленности, а следовательно и развития основных физических качеств;

· улучшения состояния здоровья;

Кроме того, учащиеся приобретут такие универсальные учебные действия как: умение ставить перед собой цели и достигать их, умение организовывать сою деятельность и планировать свой день, умение быть самостоятельным, умение взаимодействовать с другими людьми в рамках общепризнанных человеческих норм общения.

Педагогический контроль по Программе осуществляется в соответствии с «Положением о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации учащихся МУ ДО «ЦДОД  № 1 «Орбита». Проводится в следующих формах: текущий контроль (входящая диагностика) — принятие контрольных нормативов; промежуточная аттестация — принятие контрольных нормативов, тестовая проверка теоретических знаний; итоговая аттестация -  принятие контрольных нормативов, тестовая проверка теоретических знаний.
2. Учебно-тематический план

для групп первого года обучения 
	№

п/п
	Наименование темы
	Количество        часов

	
	
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Атлетическая гимнастика (бодибилдинг, пауэрлифтинг). История развития в РФ, РК.
	0,5
	

	2
	Влияние занятий А/Г на строение и функциональные системы организма. Возрастные особенности.
	1
	

	3
	Гигиена, режим, отдых, восстановительные процедуры.
	0,5
	

	4
	Оборудование и инвентарь.
	0,5
	

	5
	Техника выполнения упражнений с отягощениями и собственным весом.
	2
	

	6
	Техника безопасности при занятиях А/Г, профилактика травматизма.
	1
	

	7
	Основы методики тренировок. Планирование тренировочных циклов.
	0,5
	

	8
	Питание спортсмена, фармакология.
	1
	

	9
	Врачебный контроль.

Самоконтроль.
	0,5
	

	10
	Правила соревнований.
	0,5
	

	11
	Специальная физическая подготовка.
	
	128

	12
	Текущий контроль и промежуточная аттестация. Выполнение контрольных нормативов, тестов.
	
	8

	ИТОГО:
	8
	136

	ВСЕГО:
	144


3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

Теоретические знания (8 часов):
 
Вводное занятие. Атлетическая гимнастика (бодибилдинг, пауэрлифтинг). История развития в РФ, РК.
Два направления в атлетической гимнастике (А/Г): бодибилдинг, пауэрлифтинг. История развития в мире, России, Республике Коми, г. Сыктывкаре. 
Влияние занятий А/Г на строение и функциональные системы организма. Возрастные особенности.
Краткие сведения о строении опорно-двигательного аппарата человека и основных мышечных группах, развиваемых средствами А/Г. Влияние систематических занятий А/Г на укрепление здоровья, развитие физических качеств, формирование правильной осанки и гармоничного телосложения человека. 

Возрастные особенности и А/Г.  
Гигиена, режим, отдых, восстановительные процедуры.          

Общие понятия о гигиене физической культуры и спорта. Личная и общественная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Режим атлета (распорядок дня, питание, отдых). Избавление от вредных привычек.

Восстановительные процедуры (массаж, самомассаж, баня, сауна, водные процедуры, фармакологические средства, активный отдых). 
Оборудование и инвентарь.          
Спортивное оборудование и инвентарь (штанги, гантели, гири, тренажеры, специальные приспособления, пояса штангистов и т.д.) применяемое при занятиях А/Г. Соответствие их технике безопасности. 
Техника выполнения упражнений с отягощениями и собственным весом.          

Техника выполнения упражнений с собственным весом (висы, упоры), с отягощениями (жимы, тяги, разводки), на блочных устройствах, тренажёрах и других приспособлениях. Тренировочный темп. Дыхание при выполнении упражнений. 
Техника безопасности при занятиях А/Г, профилактика травматизма.
Виды спортивных травм и причины их возникновения. Оказание первой помощи при ушибах, растяжениях. Проведение инструктажа по технике безопасности при выполнении упражнений с собственным весом, с отягощениями на тренажерах и специальных приспособлениях. 
Основы методики тренировок. Планирование тренировочных циклов.
Основы методики тренировок начинающего атлета при занятиях А/Г.   Место и время занятий. Продолжительность тренировки. Количество занятий в неделю. Начальные отягощения. Подходы и повторения. Интенсивность и объём тренировочных нагрузок. 
Питание спортсмена, фармакология.
Специфика требований к питанию при занятиях А/Г. Краткая характеристика основных питательных веществ (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества, вода) и их содержание в продуктах питания. Тренировка и расход энергии.    
Врачебный контроль. Самоконтроль.
Краткий обзор показаний и противопоказаний к занятиям А/Г. Значение и содержание самоконтроля при занятиях А/Г. 

Субъективные данные самоконтроля: 

— самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. 

Правила соревнований. 
Общие понятия о соревнованиях по пауэрлифтингу. Правила соревнований (основные положения).
Практические занятия (136 часов).

Специальная физическая подготовка. (128 часов)
Выполнение комплексов № 1 - 5 
Текущий контроль (входящая диагностика). Промежуточная аттестация. Выполнение контрольных нормативов, тестов. (8 часов)
Выполнение контрольных нормативов.

К концу года обучения учащиеся должны:
Знать: 

- что такое пауэрлифтинг, ведущих спортсменов РФ, РК, г. Сыктывкара;

- основные мышечные группы, развиваемые посредством занятий А/Г; 

- требования к личной и общественной гигиене атлета;

- правила поведения в тренажерном зале и технику безопасности при занятиях;

- основные питательные вещества, их содержание в  продуктах питания;

- основные принципы построения занятия.
Уметь: 

- технически грамотно выполнять упражнения комплексов;

- субъективно оценить своё физическое состояние;

- правильно питаться;
Сдать (поучаствовать): 

- контрольные нормативы 2 раза в год;

- квалификационных соревнованиях (попытаться выполнить II юношеский разряд).
2.1. Учебно-тематический план

для групп второго года обучения 
	№

п/п
	Наименование темы
	Количество        часов

	
	
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Современное состояние спорта в РФ и РК.
	0,5
	

	2
	Строение и функциональные системы организма. 
	1
	

	3
	Гигиена, режим, отдых, восстановительные процедуры.
	0,5
	

	4
	Оборудование и инвентарь.
	1
	

	5
	Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге.
	1
	

	6
	Техника безопасности при занятиях А/Г, профилактика травматизма.
	1
	

	7
	Основы методики тренировок. Планирование тренировочных циклов.
	1
	

	8
	Психологическая подготовка спортсмена.
	1
	

	9
	Питание спортсмена, фармакология.
	1
	

	10
	Врачебный контроль.

Самоконтроль.
	1
	

	11
	Правила соревнований.
	1
	

	12
	Специальная физическая подготовка.
	
	198

	13
	Текущий контроль и промежуточная аттестация. Выполнение контрольных нормативов, тестов.
	
	8

	14
	Соревнования
	По календарному плану

	ИТОГО:
	10
	206

	ВСЕГО:
	216


3.1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

Теоретические знания (10 часов):
Современное состояние спорта в РФ и РК.
Состояние А/Г на современном этапе. Ведущие виды спорта в РФ, РК. Региональные особенности.
Строение и функциональные системы организма. 
Сведения о строении опорно-двигательного аппарата человека и основных мышечных группах, их функции. 
Гигиена, режим, отдых, восстановительные процедуры.          

Восстановительные процедуры (массаж, самомассаж, баня, сауна, водные процедуры, фармакологические средства, активный отдых). 
Оборудование и инвентарь.          
Экипировка применяемая при занятиях А/Г. Соответствие их технике безопасности и правилам соревнований. 
Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге.          

Разновидности техники выполнения соревновательных и вспомогательных упражнений. Тренировочный темп. 
Техника безопасности при занятиях А/Г, профилактика травматизма.
Виды спортивных травм и причины их возникновения. Оказание первой помощи при вывихах, переломах. Переноска и перевозка пострадавших. Проведение инструктажа по технике безопасности при выполнении упражнений с собственным весом, с отягощениями на тренажерах и специальных приспособлениях. 
Основы методики тренировок. Планирование тренировочных циклов.
Основы методики тренировок пауэрлифтера.   Продолжительность тренировки. Количество занятий в неделю. Расчет нагрузки. Подходы и повторения. Интенсивность и объём тренировочных нагрузок. 
Психологическая подготовка спортсмена.
Концентрация, настройка, аутотренинг. Влияние на результат.
Питание спортсмена, фармакология.
Специфика требований к питанию при занятиях пауэрлифтингом. Сочетание основных питательных веществ в дневном рационе (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества, вода). 
Врачебный контроль. Самоконтроль.
Объективные данные врачебного контроля: 

— динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление, масса тела, рост и другие антропометрические измерения. 
Правила соревнований. 
Правила соревнований по пауэрлифтингу. Ошибки при выполнении требований правил. 

Практические занятия (206 часов).
Специальная физическая подготовка. (198 часов)
Выполнение индивидуальных комплексов (примерные комплексы прилагаются).
Текущий контроль (входящая диагностика). Промежуточная аттестация. Выполнение контрольных нормативов, тестов. (8 часов)
Выполнение контрольных нормативов.


Участие в соревнованиях.

К концу года обучения учащиеся должны:
Знать: 

- современное состояние спорта в РФ и РК;

- основные мышечные группы, развиваемые посредством занятий А/Г и их функции;

- специфику питания пауэрлифтера;

- отличия в работе на силу, выносливость, объем;

- правила соревнований по пауэрлифтингу;
Уметь: -

 технически грамотно выполнять упражнения комплексов;

- выполнять соревновательные  упражнения согласно правилам;

- грамотно планировать тренировочный процесс;

- объективно оценить физическое состояние своего организма.
Сдать (поучаствовать): 

- контрольные нормативы 1 раз в год;

- квалификационных соревнованиях (выполнить II - I юношеский разряд).
4. Методическое обеспечение программы.
Условия реализации программы являются наличие: 
1. Желания у детей заниматься.

2. Укомплектованность групп.

3. Кадровое обеспечение программы: педагог, владеющий следующими профессиональными качествами:
· умением использовать формы и методы активного обучения;

· умением самостоятельно разрабатывать методику своего предмета;
· владеющий организационными формами диагностической работы с детьми;
· обеспечивающий устойчивый положительный результат в учебно- воспитательной работе.

4. Материально-техническое обеспечение процесса обучения (спортивная база, спортивное оборудование и инвентарь):
1. Тренажерный зал площадью не менее 60 кв. м. (4 кв. м на 1-гo занимающегося). 
2. Оборудование и инвентарь: 
а) Разборные гантели — 10 пар (от 3 до 24 кг); 

б) Штанги малые — 3 шт. (от 10 кг);

в) Штанги средние — 3 шт. (от 15 кг); 

г) Штанги соревновательные – 3 шт.;

д) Тренажеры для развития мышц:

груди, спины, ног, брюшного пресса;

е) Навесная перекладина;

ж) Навесные параллельные брусья. 

Всё оборудование, инвентарь и специальные приспособления должны соответствовать требованиям  техники безопасности. 
5.Информационные ресурсы:

- специальная литература

- периодические издания

6.Методическое обеспечение:

- учебно-методический комплекс

- правила соревнований

- наглядные пособия по технике выполнения упражнений

7.Технические средства обучения:

- видеодиски с записью фильмов по технике безопасности (в быту и на занятиях), технике выполнения упражнений и др.

- видеодиски с записью соревнований

8.Привлечение добровольных пожертвований с целью развития материально-технической базы.
Формы аттестации/контроля
Контроль за обучением, воспитанием и развитием учащихся осуществляется в соответствии с «Положением о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации учащихся  МУ ДО «Центр дополнительного образования детей № 1 «Орбита».
Для определения результатов и качества освоения дополнительной общеобразовательной программы – дополнительной общеразвивающей программы необходима система отслеживания, то есть четкий педагогический контроль, уровня знаний, умений и навыков учащихся. Педагогический контроль состоит из:
- текущего (тематический) контроля за качеством освоения учащимися дополнительной общеобразовательной программы – дополнительной общеразвивающей программы, который предусмотрен этапами педагогического контроля дополнительной общеобразовательной программы – дополнительной общеразвивающей программы;

- промежуточной аттестации после освоения отдельной части или всего объема учебного предмета после каждого года обучения по дополнительной общеобразовательной программе – дополнительной общеразвивающей программе. На основании результатов промежуточной аттестации учащиеся переводятся на следующий год обучения; 

- итоговой аттестации учащихся после освоения всего объема дополнительной общеобразовательной программы – дополнительной общеразвивающей программы. На основании итоговой аттестации учащиеся выпускаются по окончании изучения Программы.
Для оценки результатов воздействия упражнений на развитие мышечной силы для учащихся первого года обучения два раза в год (сентябрь-октябрь (входящая диагностика),  апрель-май (промежуточная аттестация)), а для второго – четвертого годов обучения один раз в год (апрель-май (промежуточная/итоговая аттестация))  проводятся  измерения показателей общей физической подготовленности. Они включают в себя: 

-подтягивания на перекладине (определение силы верхнего плечевого пояса);

-отжимания в упоре на брусьях (определение силы верхнего плечевого пояса);

-прыжок в длину с места (определение силы ног и взрывной силы).

Для оценки результатов специальной физической подготовки для групп второго – четвертого года обучения проводятся измерения показателей в упражнениях по пауэрлифтингу.


Увеличение динамики роста данных показателей свидетельствует о правильности выбора методики тренировок и высокой активности занимающихся. 

Результаты обученности отмечаются в протоколах выполнения контрольных нормативов и в «Итоговом протоколе результатов промежуточной/итоговой аттестации». 

Система педагогического контроля и оценки результатов дает возможность проследить развитие каждого ребенка, выявить наиболее способных, создать условия для их развития, определить степень освоения программы и внести своевременно коррективы.
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются:

- выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП;

- овладение теоретическими знаниями и навыками, предусмотренными программой;

- участие в культурно-массовых и спортивных мероприятиях объединения и Центра. 

Мониторинг воспитательных результатов осуществляется  на основании методики М.И. Шиловой «Уровни нравственной воспитанности».

Объединение «Атлетическая гимнастика»

Этапы педагогического контроля.
Первый год обучения.
	Вид контроля
	Цель
	Форма контроля
	Содержание задания
	Критерии

	Текущий (входящая диагностика)
	Провести диагностику общей физической подготовки 
	Выполнение контрольных нормативов по ОФП. 
	Технически правильно выполнять задания контрольных нормативов.
	Высокий 

Средний 

Низкий  



	Промежуточная аттестация
	Проследить усвоение программы первого года обучения, проанализировать динамику физического развития учащегося.
	Выполнение контрольных нормативов. 
	Технически правильно выполнять задания контрольных нормативов.
	Высокий 

Средний Низкий 

	
	
	Тестовая проверка теоретических знаний. 
	Правильно ответить на вопросы теста
	Высокий 

Средний 

Низкий 


Второй год обучения.
	Вид контроля
	Цель
	Форма контроля
	Содержание задания
	Критерии

	Текущий (входящая диагностика)
	Провести диагностику специальной  физической подготовки.
	Выполнение контрольных нормативов по СФП. 
	Технически правильно выполнять задания контрольных нормативов.
	Высокий 

Средний 

Низкий  



	Итоговая аттестация
	Проследить усвоение программы второго года обучения, проанализировать динамику физического развития учащегося.
	Выполнение контрольных нормативов. 
	Технически правильно выполнять задания контрольных нормативов.
	Высокий 

Средний Низкий 

	
	
	Тестовая проверка теоретических знаний. 
	Правильно ответить на вопросы теста
	Высокий 

Средний 

Низкий 


1) Мониторинг воспитательных результатов осуществляется  на основании методики М.И. Шиловой «Уровни нравственной воспитанности».
2) Медицинский контроль за состоянием здоровья учащихся осуществляется 2 раза в год через прохождение углубленного медицинского осмотра в Республиканском врачебно-физкультурном диспансере.
 Подготовка в атлетической гимнастике строится на основе следующих методических требований:
· обеспечение преемственности задач, средств и методов организации образовательного процесса;
· систематический рост  объема   средств   общей   и   специальной   подготовки, соотношение между которыми постепенно меняется;
· увеличение  объема  и  интенсивности  тренировочных  и соревновательных нагрузок.
Основным принципом работы в группах является выполнение программных требований по физической, технической, теоретической подготовке.

Занятия строятся в соответствии с тренировочными циклами и фазами в них. 


Подбор средств и объема общей физической подготовки для каждого занятия зависит от его конкретных целей и задач  и условий проведения занятий.

Изучение теоретического материала осуществляется в форме 10-20 минутных бесед, которые могут проводиться в начале или в конце занятия (как часть комплексного занятия), или в форме теоретических занятий (желательно в период каникул). На них необходимо широко использовать наглядные пособия, видеозаписи, учебные фильмы, специальную литературу и т.п. 

Практические занятия проводятся по общепринятой методике в форме групповых занятий, с применением индивидуального подхода к каждому учащемуся. За основу взята программа обучения спортсменов заслуженного тренера России Б.И. Шейко.

Каждое занятие состоит из 3-х частей: подготовительной, основной и заключительной. 
· Подготовительная часть: 10-15 мин, разминка – ходьба, бег, прыжки и ОРУ на месте;
· Основная часть: 55-90 мин, прохождение учебного материала в соответствии с графиком прохождения учебного материала;
· Заключительная часть: 5-10 мин, упражнения на восстановление организма после физической нагрузки (упражнения на развитие гибкости), релаксация, подведение итогов занятий.

В начале года для групп первого года обучения в течение первых двух недель проводятся ознакомительные тренировки с упражнениями на основные группы мышц, которые учащимся предстоит выполнять в последующих комплексах. Внимание уделяется технике выполнения упражнений и технике дыхания. После освоения техники выполнения упражнений ребята занимаются по комплексам, каждый из которых рассчитан на 4-8 недель, в зависимости от степени усвоения и подготовленности. По окончании 4 комплекса проводится контрольное испытание по трём упражнениям силового троеборья (пауэрлифтинга). Определяются максимальные веса в каждом упражнении. В пятом комплексе спортсмены работают, рассчитывая тренировочные веса от показанных результатов. 
В течение учебного года тренировочные комплексы могут быть изменены в зависимости от индивидуальных способностей занимающихся и от наличия материальной базы. 
Обучение и тренировка, как специально организованный процесс педагогом строятся в соответствии с дидактическими принципами, то есть принципами, отражающими общие закономерности процесса обучения.

К основным принципам обучения и тренировки относятся принцип воспитывающего обучения, принцип сознательности и активности, принцип наглядности, принцип систематичности, принцип доступности и принцип прочности. Все эти принципы тесно взаимосвязаны.


Ведущими являются принцип воспитывающего и деятельностного обучения.

 В процессе обучения и тренировки педагог не только сообщает спортсменам необходимые специальные знания и прививает им нужные умения и навыки, но и всеми мерами содействует формированию у них положительных черт характера, позитивного отношения к окружающему миру. Педагог формирует у учащихся целостное восприятие окружающего мира, в чём проявляется реализация принципа целостного представления о мире.
Принцип деятельности, который заключается в том, что формирование личности ученика и продвижение его в развитии осуществляется не тогда, когда он воспринимает готовое знание, а в процессе его собственной деятельности, направленной на «открытие» им нового знания. Для достижения высоких результатов педагогической деятельности необходимо оптимальное соотношение педагогического руководства и сознательной, активной, творческой деятельности обучающегося. 

Для правильного формирования двигательных навыков, более прочного их закрепления, повышения интереса к занятиям большое значение имеет принцип наглядности.

 Наглядности в обучении и тренировке помогают различные способы. Педагог может показать прием сам или поручить это опытному наиболее способному учащемуся. 


Эффективны просмотры фото, схем, видеозаписей и другого методического обеспечения учебно-воспитательного процесса.


Принцип наглядности реализуется на всех этапах обучения и воспитания.
Принцип психологической комфортности предполагает снятие стрессообразующих факторов, создание в объединении и группе доброжелательной атмосферы, ориентированной на реализацию идей педагогики сотрудничества.
Принцип непрерывности означает такую организацию обучения, когда результат деятельности на каждом предыдущем этапе обеспечивает начало следующего этапа. Непрерывность процесса обеспечивается использованием разнообразных технологий, а также преемственностью между всеми ступенями обучения содержания и методики (учащиеся могут продолжить своё обучение и спортивную карьеру в КДЮСШ города).

Принцип доступности означает необходимость строить процесс обучения и тренировки в соответствии с особенностями обучающихся, их возможностями и уровнем подготовленности.

Содержание и объем теоретического материала, а также спортивные нагрузки должны   соответствовать  возрастным   особенностям  юных атлетов  уровню  их общего и специального развития. Только в этом случае теоретический и практический материал окажется посильным.


Доступность обучения и тренировки не исключает необходимости приучать учащихся к преодолению трудностей, к выполнению упражнений, требующих максимальных волевых усилий, связанных с неприятными ощущениями.
Принцип минимакса позволяет каждому учащемуся получить максимальный результат,  учитывая его индивидуальные возможности и способности.
Основными формами организации учебно-воспитательного процесса на всех этапах освоения программы являются: теоретические и практические занятия, участие в соревнованиях, профилактические и оздоровительные мероприятия.

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных пособий, просмотр соревнований, с последующим разбором, самостоятельное чтение специальной литературы. В содержание теоретической подготовки входит изучение основ системы физического воспитания, методики обучения и тренировки, техники и тактики, правил соревнований, ознакомление с основами физиологии, психологии, гигиены.

Теоретические занятия целесообразно проводить непосредственно перед практическими занятиями или в их заключительной части. В период школьных каникул теоретические занятия эффективнее проводить в методическом кабинете Центра, активно используя средства наглядности.

Занятия по применению восстановительных средств и психологической подготовке может проводить привлечённый педагог – психолог Центра.

В рамках теоретических занятий с воспитательной целью может привлекаться инспектор ОПДН.

Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения.


В учебно-воспитательном процессе используются технология деятельностного подхода, технологии, воплощающие гуманистическую направленность: педагогику сотрудничества, игровые, оздоровительные. 



Кроме групповой формы работы активно используется и индивидуальная (работа с одарёнными детьми, работа с учащимися, состоящими на различных видах учёта, при осуществлении индивидуального подхода).
Применяются различные методы: воспитания, обучения и тренировки. 

Большинство методов основывается на главном - упражнении, реализуемым тремя его разновидностями: повторным методом (выполнять движения, действия, задания определенное число раз), игровым (действия, задания, выполняемые с учебной, воспитательной и тренировочной целями в форме игры), соревновательным (упражнения, задания выполняются в виде соревнований).

Методы обучения - словесный, наглядный (метод показа), поощрения.

Метод тренировки - в основе, которой лежит метод многократного повторения, а также переменный, интервальный, игровой и соревновательный методы.

Большое место в процессе обучения занимают показ и объяснение педагога. Несмотря на самый четкий показ, сложность приема не всегда позволяет занимающимся сразу уловить главное. Поэтому показ обязательно должен сопровождаться объяснением. Показ и объяснение дополняют друг друга.

Использование вышеперечисленного в работе педагога, позволит обучающимся  максимально  проявить  активность,  развить  их  эмоциональное восприятие, привить навыки спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу.

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития физических качеств спортсменов необходимо учитывать периоды полового созревания.

Подбор средств и объем ОФП для каждого занятия должен зависеть от конкретных задач обучения на том или ином этапе обучения. 


ОФП обеспечивает полноценное физическое развитие и всестороннюю физическую подготовленность начинающих. В качестве средств развития физической подготовленности используются физические упражнения общего воздействия (прыжки, упражнение на растягивание и т.п.). В группах 1 года обучающего и совершенствующего характера. Этим самым будет снижен уровень травматизма в учебно-воспитательном процессе и в обыденной жизни. Эти средства развития физической подготовленности должны использоваться и на протяжении последующих лет обучения.

СФП непосредственно связана  с обучением технике выполнения специальных упражнений с собственным весом, с отягощениями, на тренажёрах и других средствах тренировочного процесса. Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном этапе обучения.

Каждый юный атлет в тренажёрном зале оказывается в воспитательном пространстве.   Педагог,   педагог - психолог  -  творчески   работающий   коллектив.   Они составляют ядро воспитательной работы, которое способствует созданию атмосферы уважения и сотрудничества.

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, общественно-полезный труд, общественная деятельность.
В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение, похвала), предупреждение и обсуждение отрицательных действий.

Одним из условий формирования личности спортсмена, является наличие сплоченного спортивного коллектива.

Одним из условий успешного воспитательного воздействия в коллективе является - формирование и поддержание положительных традиций: открытие и закрытие спортивного сезона, посвящение в спортсмены, празднование дней рождения, наставничество старших над младшими и др..

Воспитание "бойцовских" качеств, воспитание спортивного характера осуществляется в процессе текущей и последующей многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью воспитательной работы.

В процессе работы с учащимися важное значение приобретает интеллектуальное воспитание. Основными задачами, которого, являются: 

-овладение учащимися специальных знаний в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; 

-умения анализировать приобретенный опыт тренировки; 

-развитие познавательной активности, творческих проявлений в   спортивной деятельности.

Педагог дополнительного образования имеет большие возможности для организации   образовательного  процесса,   помощи  ребенку  в   его   обучении, воспитании и развитии. Но деятельность будет гораздо эффективнее, если социальными партнерами педагога станут родители ребенка. Задача педагога заключается в поиске путей взаимодействия деятельности с родителями учащихся с целью обеспечения единой образовательной среды. 


Основными направлениями в данной работе педагога являются:
· информационное   педагогическое   обеспечение   родителей   в   вопросах воспитания, оздоровления, ознакомление с текущими и прогнозируемыми результатами обучения, воспитания;
· вовлечение родителей в образовательный процесс через участие родителей в занятиях учебных групп, демонстрацию родителям  учебных достижений детей;
· создание системы совместного досуга детей и родителей через организацию праздников, соревнований;

· формирование родительского комитета.
Система здоровьесберегающих мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 
Педагогические средства восстановления:
1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микро-циклах.

2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса.

3. Рациональное планирование процесса учебно-тренировочных занятий.
4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и нетрадиционных.
5.
Соблюдение  рациональной  последовательности  упражнений,  чередование нагрузок по направленности.

6. Индивидуализация тренировочного процесса.

7. Адекватные интервалы отдыха.
8 .Упражнения  для   активного   отдыха,   на  расслабление  и   восстановление дыхания.
9.
Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы.
10. Дни профилактического отдыха.
Психологические средства восстановления:
1. Организация внешних условий и факторов тренировки.
2.
Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам.
3.
Переключение   внимания,   мыслей   и   самоуспокоение,  самоодобрение   и самоприказы.

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения на расслабление, дыхательные, на растяжение, чередование средств ОФП и психорегуляции. 
Гигиенические средства восстановления:
1. Рациональный режим дня.
2. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, желателен дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям.
3. Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 часов. 
4. Сбалансированное 3-4 разовое питание по схеме: завтрак - 20-25%, обед 40-45%, ужин - 20-30 % суточного рациона до 19.00.
5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки.
6. Гигиенические процедуры.
7. Удобная обувь и одежда.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок.
Нормативное обеспечение деятельности.

1. «Закон об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ.

2. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования / Министерство образования и науки Рос. Федерации. – М.: Просвещение, 2010.

3. Концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина России. – М.: Просвещение, 2010.

4. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей (Сан ПиН 2.4.4.3172 – 14).
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