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I. Комплекс основных характеристик дополнительной общеразвивающей программы

1.1. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Атлетизм» рассмотрена на заседании методического совета Протокол №1 от 02.09.2016 г.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Атлетизм» предназначена для детей 10-15 лет. Программа разработана в соответствии с требованиями;

· Закона РФ от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» » (далее – ФЗ №273);  
· Приказом Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
· Концепции развития дополнительного образования детей от 04.09.2014 г. № 1726-р; письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»; 
· СанПиН 2.4.4.3172-14:«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» от 04.07.2014 №41; 

· Приказом Минтруда и социальной защиты РФ «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых» от 08.09.2015 №613н; 
· Положением об объединении (локальным актом).
· Уставом МБУ ДО г. Ульяновска «ЦДТ №2».

· Локальные нормативные акты Учреждения.

Направленность программы — физкультурно-спортивная.
Уровень освоения программы - стартовый
  Актуальность программы обусловлена тем, что в настоящее время развитие силовых видов спорта, в частности атлетизма, пауэрлифтинга получило невиданный размах. Популярность атлетизма объясняется простотой, доступностью, быстрым ростом результатов и благотворным влиянием на здоровье обучающегося. Занятия атлетизмом способствуют увеличению мышечной силы, укрепляют связки и суставы, помогают выработать выносливость, гибкость и другие физические качества, воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают работоспособность всего организма. Все это делает атлетизм одним из важных средств воспитания всесторонне развитых обучающихся.
Отличительные особенности программы

·  разноуровневые и разновозрастные учебные группы;

·  оптимизация учебного процесса применительно к одаренным обучающимся;
·  предоставление обучающимся свободы выбора ряда элементов учебного процесса;

·  применение принципа вариативности - содержание учебного занятия, планируется с учетом индивидуальных возрастно-половых психофизиологических особенностей обучающихся, их личных желаний.

Это позволяет организовать учебный процесс посильный для всех, так как обучающиеся, не теряя в объеме и содержании учебного материала, движутся в освоении программы каждый своим темпом.
Адресат программы

Дополнительная общеразвивающая программа «Атлетизм» предназначена для постоянного контингента смешанного типа 14-15 лет. 

Объем программы 

Обучение в объединении — очное (на основании ФЗ 273, гл.2 ст.17 п.2), рассчитано на детей в возрасте 10 - 15 лет. 

Программа рассчитана на 1 год обучения -  72 часа в год,  

2 часа в неделю (45 минут занятие, 15 минут перерыв (на основании СанПина), занятия групповые.

Зачисление детей допускается в течение учебного года на основании заявления родителей (законных представителей) без предъявления требований к знаниям, умениям,  навыкам (Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; Устав МБУ ДО г. Ульяновска «ЦДТ №2», Положение об объединении (локальный акт).
Формы обучения и виды занятий
Дополнительная общеразвивающая программа «Атлетизм» предполагает использование следующих форм обучения:

1. Занятие

2. Дополнительные формы работы (соревнования, игры, турниры)

По форме проведения используются следующие виды занятий:

1. Учебно-комбинированные

2. Контрольно-диагностические

3. Контрольно-итоговые

Срок усвоения программы

Программа  «Атлетизм» рассчитана  на 1 год обучения. Занятия проводятся с сентябрь по май включительно.

Режим занятий

       Программа рассчитана на 1 год -  72 часа. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 часу. Из них: 45 минут занятие, 15 минут - перерыв.
Программа предусматривает теоретические и практические занятия, контрольные испытания, участие в соревнованиях. Количество детей в группе – 8-15 человек.
1.2 Цель и задачи программы
Цель программы -  укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее фи​зическое развитие, обучение технике упражнений, формирование интереса к атлетическому спорту, воспитание моральных и волевых качеств. Cледует рассматривать в первую очередь как развивающее средство физического воспитания, и только во вторую — как средство восстанавливающее. 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 отражающее систему оздоровительно-развивающих воздействий с целью укрепления здоровья человека и улучшения его жизнеспособности. 
Задачи
Обучающие:
· обучать технике выполнения упражнений; 
· дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия; 
· научить правильно, регулировать свою физическую нагрузку;
· обучить правилам страховки и самостраховки;
· совершенствовать атлетические навыки у наиболее способных и подготовленных детей.
Развивающие:
· развивать двигательную активность за счет направленного воспитания основных физических качеств и физических способностей;

· способствовать развитию в отдельности каждой мышцы, группы мышц, части тела; 
· способствовать развитию мышечного рельефа; 
· совершенствовать координационные способности. 

Воспитательные:
· воспитывать морально волевые качества: мужество, стойкость, волю к победе;
· воспитывать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, здоровью окружающих людей; 

· воспитать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;
· воспитывать индивидуальные психические черты и особенности в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой деятельности;
· воспитывать гармонично развитую личность.

1.3 Содержание программы
Учебно-тематический план 
	№

раздела
	Название

раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	I
	Проверка основ знаний
	5
	3
	2
	

	1
	Введение.
	3
	1
	2
	Входная

диагностика

	2
	Теоретическая подготовка.
	2
	2
	-
	Опрос

	II
	Общая физическая подготовка
	20
	3
	17
	

	1
	Комплекс общеразвивающих, разминочных упражнений (ОРУ)
	6
	1
	5
	Практические

задания

	2
	Гимнастические упражнения
прикладного характера
	6
	1
	5
	Практические

задания

	3
	Легкоатлетические упражнения
	6
	1
	5
	Практические

задания

	4
	Контрольные испытания
	2
	-
	2
	Сдача

нормативов

	III
	Комплексы специальных

упражнений
	24
	4
	20
	

	1
	Комплекс упражнений №1
	6
	1
	5
	Практические

задания

	2
	Комплекс упражнений №2
	6
	1
	5
	Практические

задания

	3
	Комплекс упражнений №3
	6
	1
	5
	Практические

задания

	4
	Комплекс упражнений №4
	6
	1
	5
	Практические

задания

	IV
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	Сдача
нормативов

	V
	Спортивные соревнования
	17
	
	17
	Соревнования

	
	Итоговые занятия
	2
	
	2
	Итоговая

диагностика

	
	Всего
	72
	10
	62
	


Содержание программы 
Раздел I. Проверка основ знаний (5 часов)
Тема №1. Введение (2 часа)

     Теория: знакомство с программой обучения. Планы  на  текущий  учебный  год.  Вводный  инструктаж  по  технике безопасности.

     Практика: организационные вопросы. Просмотр фото- и видеоматериалов по атлетизму. Входная диагностика.
Тема №2. Теоретическая подготовка (3 часа).

Теория: 

- Требования техники безопасности на занятиях.
- Правила пожарной безопасности.
- Гигиена врачебный контроль и самоконтроль.
- Сведения о строении и функции организма.
- Необходимость разминки в занятиях спортом.
- Влияние физических упражнений на организм человека.
- Подведение итогов.
- Методика тренировки атлетов.
- Психологическая подготовка атлетов.
- Режим дня.
- Режим питания.

Практика: составление плана распорядка дня
Раздел II. Общая физическая подготовка (20 часов).

Тема №1. Комплекс общеразвивающих, разминочных упражнений (ОРУ) (6 часов)

     Теория: Вспомнить правила установления размеров своего тела, его пропорции, тип сложения. Это поможет  извлекать большую пользу из тренировок, подбирать комплексы упражнений. Перечислим средства, позволяющие стать здоровым, сильным, мускулистым и всесторонне развитым: скакалки, стойки для приседания, гимнастическая лестница (стенка), беговые и прыжковые упражнения. Данные  комплексы упражнений с отягощениями помогут в тренировке и развитии силы.

    Практика: Выполнение комплексов упражнений. 
Тема №2. Гимнастические упражнения прикладного характера (6 часов).
     Теория:

     К ним относится большая группа упражнений в основных жизненно необходимых двигательных действиях естественного типа. Основные движения включают способы передвижения (ползание; ходьба, бег), прыжки, метание, лазание, используемые в естественных условиях. Неоценима роль прикладных упражнений для развития пространственных ориентировок, глазомера, умения действовать в коллективе.
    Практика: 

- на перекладине  вис на согнутых руках;
- отжимания в упоре на параллельных брусьях;
- угол в упоре на параллельных брусьях;
- угол в висе на перекладине;

- подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).

Тема №3. Легкоатлетические упражнения (6 часов).

    Теория: Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. 
     Практика: Ходьба обычная и с различными положениями рук, с изменением темпа движения. Бег прямолинейный, равномерный, с ускорением, с изменением направления и темпа движения, с преодолением препятствий. Высокий старт. Бег на короткие дистанции до 30, 60 м и в медленном темпе до 500 м. Кросс – 1000 - 1500 м. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, с места, с разбега, в длину, в высоту, с высоты. Метание. Броски и ловля мяча, метание мяча в цель и на дальность.
Раздел III. Комплексы специальных упражнений (24 часа).
Тема №1. Комплекс упражнений №1 (6 часов)

    Теория: Зачем выполнять данный комплекс? На какие группы мышц рассчитан? 

    Практика:

1. Подъём штанги на грудь и жим с груди стоя

2. «Протяжка» штанги узким хватом к подбородку

3.  Подъём штанги на бицепс в строгом стиле

4.  Приседания со штангой на плечах

5.  Жим лёжа

6.  Тяга штанги в наклоне

7.  Пресс

Тема №2. Комплекс упражнений №2 (6 часов)

     Теория: Зачем выполнять данный комплекс? На какие группы мышц рассчитан? 

     Практика:

1. Подтягивания на перекладине

2. Тяга штанги в наклоне

3.  Жим штанги из - за головы сидя

4.  Приседания со штангой на плечах

5.  Жим лёжа

6.  разводка гантелей лёжа

7. Подъём гантелей на бицепс сидя 

8.  Пресс

Тема №3. Комплекс упражнений №3 (6 часов)

      Теория: Зачем выполнять данный комплекс? На какие группы мышц рассчитан? 

      Практика:

1. Жим лёжа

2. Тяга штанги в наклоне

3. Жим с груди стоя

4. Подъём гантелей на бицепс сидя

5. Приседания со штангой на плечах

6. Подтягивания на перекладине

Тема 4. Комплекс упражнений №4 (6 часов)

      Теория: Зачем выполнять данный комплекс? На какие группы мышц рассчитан? 

      Практика:

1. Подтягивания на перекладине

2. Отжимания от пола и брусьев

3.  Приседания

4. Подъём гантелей на бицепс сидя 

5.  Пресс
IV. Контрольные испытания (4 часа).
V. Спортивные соревнования (17 часов). 
Итоговое занятие. Итоговая диагностика (2 часа).
1.4 Планируемые результаты

Предметные результаты:

Должны знать:
- правила безопасного поведения на тренировочных занятиях;

- правила пожарной безопасности;

- историю развития атлетизма в России;

- правила страховки и самостраховки;

- об анатомическом строении человека;

- методику планирования самостоятельных занятий;

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

- влияние различных факторов на проявление силы мышц;

- оборудование мест занятий и инвентарь.
Должен уметь:
-  выполнять различные комплексы общеразвивающих упражнений; 

- выполнять усложненные комплексы упражнений на развитие разных групп мышц, используя различное спортивное оборудование; 

- настроиться и уверенно участвовать в соревнованиях различного уровня;
- применять знания, умения и навыки физической культуры в практической деятельности;

- самостоятельно готовиться к занятиям и упражнениям, осваивать разнообразные двигательные действия.
Метапредметные результаты:
- развитие отдельных групп мышц;
- развитие мышечного рельефа;

- совершенствование координационных способностей.

Личностные результаты:

- воспитание трудолюбия;

- воспитание дисциплинированности, самостоятельности;

- формирование ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни;
- воспитание гармонически развитой личности.

2. Комплекс организационно-педагогических условий

2.1 Календарный учебный график
атлетизм 1 группа

	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время

проведения
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	09
	05
	15-16
	Теория
	1
	Введение
	каб.7, 5

или

стадион
	

	2
	09
	07
	15-16
	Контрольно-диагност.
	1
	Введение
	каб.7, 5

или

стадион
	Входная диагнос.

	3
	09
	12
	15-16
	Контрольно-диагност.
	1
	Введение. Техника безопасности
	каб.7, 5

или

стадион
	Входная диагнос.

	4
	09
	14
	15-16
	Теория
	1
	Теоретическая подготовка
	каб.7, 5

или

стадион
	Опрос

	5
	09
	19
	15-16
	Теория
	1
	Теоретическая подготовка
	каб.7, 5

или

стадион
	Опрос

	6
	09
	21
	15-16
	Теория
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5

или

стадион
	Опрос

	7
	09
	26
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5

или

стадион
	Прак. задания

	8
	09
	28
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5

или

стадион
	Прак. задания

	9
	10
	03
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5
	Прак. задания

	10
	10
	05
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5
	Прак. задания

	11
	10
	10
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5
	Прак. задания

	12
	10
	12
	15-16
	Теория
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Опрос

	13
	10
	17
	15-16
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	14
	10
	19
	15-16
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	15
	10
	24
	15-16
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	16
	10
	26
	15-16
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	17
	10
	31
	15-16
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	18
	11
	02
	15-16
	Теория
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Опрос

	19
	11
	07
	15-16
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	20
	11
	09
	15-16
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	21
	11
	14
	15-16
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	22
	11
	16
	15-16
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	23
	11
	21
	15-16
	Учебно-контрол.
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача норм.

	24
	11
	23
	15-16
	Учебно-контрол.
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача норм.

	25
	11
	28
	15-16
	Теория
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Опрос

	26
	11
	30
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	27
	12
	05
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	28
	12
	07
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	29
	12
	12
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	30
	12
	14
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	31
	12
	19
	15-16
	Теория
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Опрос

	32
	12
	21
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	33
	12
	26
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	34
	12
	28
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	35
	01
	11
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	36
	01
	16
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	37
	01
	18
	15-16
	Теория
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Опрос

	38
	01
	23
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	39
	01
	25
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	40
	02
	01
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	41
	02
	06
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	42
	02
	08
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	43
	02
	13
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Опрос

	44
	02
	15
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	45
	02
	20
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	46
	02
	22
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	47
	02
	27
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	48
	03
	01
	15-16
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Практ. задания

	49
	03
	06
	15-16
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	50
	03
	13
	15-16
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	51
	03
	15
	15-16
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	52
	03
	20
	15-16
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	53
	03
	22
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	54
	03
	27
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	55
	03
	29
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	56
	04
	04
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	57
	04
	05
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	58
	04
	10
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	59
	04
	12
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	60
	04
	17
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	61
	04
	19
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	62
	04
	24
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	63
	04
	26
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	64
	05
	03
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	65
	05
	08
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	66
	05
	10
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	67
	05
	15
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	68
	05
	17
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	69
	05
	22
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	70
	05
	24
	15-16
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	71
	05
	29
	15-16
	Контрольно-диагност.
	1
	Итоговое занятие
	каб.7, 5

или

стадион
	Итогов.

диагнос.

	72
	05
	31
	15-16
	Контрольно-диагност.
	1
	Итоговое занятие
	каб.7, 5

или

стадион
	Итогов.

диагнос.


Атлетизм 2 группа

	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время

проведения
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	09
	05
	16-17
	Теория
	1
	Введение
	каб.7, 5

или

стадион
	

	2
	09
	07
	16-17
	Контрольно-диагност.
	1
	Введение
	каб.7, 5

или

стадион
	Входная диагнос.

	3
	09
	12
	16-17
	Контрольно-диагност.
	1
	Введение. Техника безопасности
	каб.7, 5

или

стадион
	Входная диагнос.

	4
	09
	14
	16-17
	Теория
	1
	Теоретическая подготовка
	каб.7, 5

или

стадион
	Опрос

	5
	09
	19
	16-17
	Теория
	1
	Теоретическая подготовка
	каб.7, 5

или

стадион
	Опрос

	6
	09
	21
	16-17
	Теория
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5

или

стадион
	Опрос

	7
	09
	26
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5

или

стадион
	Прак. задания

	8
	09
	28
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5

или

стадион
	Прак. задания

	9
	10
	03
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5
	Прак. задания

	10
	10
	05
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5
	Прак. задания

	11
	10
	10
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс ОРУ
	каб.7, 5
	Прак. задания

	12
	10
	12
	16-17
	Теория
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Опрос

	13
	10
	17
	16-17
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	14
	10
	19
	16-17
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	15
	10
	24
	16-17
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	16
	10
	26
	16-17
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	17
	10
	31
	16-17
	Практика
	1
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	каб.7, 5
	Прак. задания

	18
	11
	02
	16-17
	Теория
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Опрос

	19
	11
	07
	16-17
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	20
	11
	09
	16-17
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	21
	11
	14
	16-17
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	22
	11
	16
	16-17
	Практика
	1
	Легкоатлетические упражнения
	каб.7, 5
	Прак. задания

	23
	11
	21
	16-17
	Учебно-контрол.
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача норм.

	24
	11
	23
	16-17
	Учебно-контрол.
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача норм.

	25
	11
	28
	16-17
	Теория
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Опрос

	26
	11
	30
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	27
	12
	05
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	28
	12
	07
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	29
	12
	12
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	30
	12
	14
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №1
	каб.7, 5
	Прак. задания

	31
	12
	19
	16-17
	Теория
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Опрос

	32
	12
	21
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	33
	12
	26
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	34
	12
	28
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	35
	01
	11
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	36
	01
	16
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №2
	каб.7, 5
	Прак. задания

	37
	01
	18
	16-17
	Теория
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Опрос

	38
	01
	23
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	39
	01
	25
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	40
	02
	01
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	41
	02
	06
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	42
	02
	08
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №3
	каб.7, 5
	Прак. задания

	43
	02
	13
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Опрос

	44
	02
	15
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	45
	02
	20
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	46
	02
	22
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	47
	02
	27
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Прак. задания

	48
	03
	01
	16-17
	Практика
	1
	Комплекс упражнений №4
	каб.7, 5
	Практ. задания

	49
	03
	06
	16-17
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	50
	03
	13
	16-17
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	51
	03
	15
	16-17
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	52
	03
	20
	16-17
	Практика
	1
	Контрольные испытания
	каб.7, 5
	Сдача нормат.

	53
	03
	22
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	54
	03
	27
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	55
	03
	29
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	56
	04
	04
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	57
	04
	05
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	58
	04
	10
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	59
	04
	12
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	60
	04
	17
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	61
	04
	19
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	62
	04
	24
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	63
	04
	26
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5
	Соревнования

	64
	05
	03
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	65
	05
	08
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	66
	05
	10
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	67
	05
	15
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	68
	05
	17
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	69
	05
	22
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	70
	05
	24
	16-17
	Практика
	1
	Спортивные соревнования
	каб.7, 5

или

стадион
	Соревнования

	71
	05
	29
	16-17
	Контрольно-диагност.
	1
	Итоговое занятие
	каб.7, 5

или

стадион
	Итогов.

диагнос.

	72
	05
	31
	16-17
	Контрольно-диагност.
	1
	Итоговое занятие
	каб.7, 5

или

стадион
	Итогов.

диагнос.


2.2 Условия реализации программы

- помещение для занятий, соответствующее санитарно-гигиеническим требованиям Закона о Санитарно-эпидемиологических правилах и нормативах СанПиН 2.4.4.3172-14 (школьный спортзал);

- оснащение спортивного зала;

- учебно-методическая литература;

- наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

- спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, гантели, фитбол мячи, кубики, кегли).

Теоретический раздел:
- образовательная программа   

- печатные учебные пособия

- методические указания по проведению занятий

- наглядные пособия

- учебные рисунки и плакаты

- списки литературы
Методико-практические занятия:

-  инструкции и методическая литература

-  приборы врачебно-педагогического контроля

- специальная литература по педагогике и видам спорта, физиологии и психологии спорта

-  справочная литература

-  приборы оценки работоспособности  
Учебно-тренировочные занятия:
- приборы контроля развития основных физических качеств, уровня физической и спортивной подготовленности

-  спортивный инвентарь, спортивные тренажеры, спортивные залы, 
Контрольные занятия:
-  таблицы контрольных тестов физической подготовленности по видам спорта

-  тесты оценки теоретической и методической подготовленности студентов
Материально-техническое обеспечение.
 -   спортивный зал

-  инвентарь и оборудование для занятий атлетической гимнастикой.

Перечень оборудования и инвентаря

· Силовые комплексы

· Гантели

· Штанга  весом до 120 кг. (со съемными блинами)

· Штанга с изогнутым грифом

· Ремни тяжелоатлетов

· Скакалки

· Перекладина навесная

· Брусья навесные

· Гимнастическая стенка

· Скамья, тренажер для мышц спины и живота

· Стойка со скамьей для жима от груди, стойка для гантелей

· Скамья навесная

· Беговая дорожка

· Помост 

· Эспандеры

· Резиновые бинты, коврики
2.3 Формы аттестации

Аналитико-диагностический блок дополнительной общеразвивающей программы «Атлетизм» обеспечивает выявление уровня знаний, умений и навыков, обучающихся в процессе обучения, и  включает в себя:

        - входную диагностику; 

        - промежуточную диагностику;                       
        - итоговую диагностику.                       
Промежуточная диагностика проводится на занятиях  в виде  наблюдения за успехами каждого   обучающегося,  часто  применяется  такой  прием,  как  запись  занятия  на видеокамеру  с  последующим  просмотром  вместе  с  обучающимися  с  анализом выполняемых движений.

Контроль этих показателей должен включать в себя следующие виды: 

· текущий контроль знаний в процессе устного опроса;

· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

· тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

· взаимоконтроль;

· самоконтроль.

Периодический  контроль проводится  в виде соревнований по многоборью в объединении в каникулы: осенние, новогодние и весенние.  

Итоговый  контроль  проводится  ежегодно  в середине  мая  ко  Дню  спорта в виде итогового турнира по многоборью.

2.4 Оценочные материалы
Критерии оценки: физическая  подготовка  обучающихся  на  начальном  и  базовом  уровне освоения  оценивается  по  контрольным  нормативам  (таблица "Ориентировочные контрольные нормативы"). 

О достижении результатов следует судить:

  по оценке результатов учащегося – исполнению им упражнений,

  по повышению его уровня общей и физической культуры,

  по отношениям в коллективе.

Таблица "Ориентировочные контрольные нормативы"

	Упражнение
	Стартовый уровень

	
	хорошо
	отлично

	Жим шпаги лежа
	150%
	175%

	Сгибание рук в упоре на брусьях
	20+25%
	30+25%

	Сгибание рук в упоре лежа
	50
	60

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, ноги закреплены
	60
	70

	Подтягивание на перекладине
	25
	30

	Жим ногами лежа
	250%
	275%


Примечание.  Величина нагрузки дается в % от веса обучающегося. 
2.5 Методические материалы
Основной метод обучения – квалифицированный показ и объяснение, проводимые с учетом психофизических особенностей обучающегося. При развитой зрительной памяти упор делается на наглядный метод обучения; при аналитическом типе мышления и слуховой памяти показ дополняется подробным объяснением; при обладании двигательной памяти ориентируюсь на метод непосредственного выполнения. Особое внимание обращается на овладение техникой выполнения упражнения, что позволяет избежать травм и повысить результативность тренировок.     

Для обеспечения максимальной занятости учащихся на протяжении всего занятия, а также для оказания помощи и контроля используются и следующие методы организации занятий:

- фронтальный метод, который состоит в  том, что всем обучающимся группы даётся общее задание и дети выполняют его одновременно под непосредственным наблюдением педагога.

- посменный метод, в котором задание даётся всем одинаковое, но выполняется последовательно группами (мальчики, девочки);

- поточный метод, в котором упражнения выполняют последовательно все обучающиеся друг за другом;

- групповой метод, в котором отделениям даются разные задания и они выполняются всеми сразу;

- круговой метод заключается в том, что количество мест занятий соответствует количеству групп, все группы последовательно по кругу выполняют на каждой станции определённые задания;

- индивидуальный метод, предполагает отдельное задание каждому обучающемуся;

- игровой метод, в котором в качестве выполнения упражнений используется игра;

- соревновательный метод, предполагает соревнования в выполнении упражнений между обучающимися.
Данная программа опирается на принципы гуманистической педагогики, основными из которых являются:

-принцип учёта возрастных особенностей;

-принцип доступности и последовательности;

-принцип научности (на основе современных научных данных);

-принцип индивидуализации;

-принцип актуальности;

-принцип результативности.
Теоретическая подготовка.



Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, позволяет педагогу в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств. Занятия по теоретической подготовке могут быть наполнены следующим содержанием: Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Поддержание чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях. Режим для обучающихся, занимающихся спортом. Рекомендации по построению режима дня. Рациональная последовательность выполнения домашних заданий по предметам с учетом их трудности и режима дня. Режим питания обучающихся. Рекомендации по режиму питания. Характеристика продуктов питания по их калорийности, наличию жиров, углеводов, белков, витаминов, минеральных веществ, времени усвоения. Рекомендации по рациону питания. Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия. Основные сведения о функциональном состоянии организма в период врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных упражнений и их дозировке в соответствии с задачами занятия. Самоконтроль степени утомления во время тренировки. Контроль пульса во время тренировочного занятия. Частота сердечных сокращений - интегральный показатель функционального состояния организма спортсмена. Методы пальпаторного подсчета частоты пульса. История развития и современное состояние атлетизма. Истоки атлетизма. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международных соревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и перспективы развития атлетизма. Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок. мышц, и сухожилий; вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний. Средства закаливания и методика их применения.

Психологическая подготовка.



Психологическую подготовку обучающегося осуществляет главным образом педагог. В деятельности педагога главное - работа с детьми. В ней обнаруживается ряд неразрывных взаимосвязанных направлений для создания психологической готовности спортсмена. В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические особенности вида спорта, с другой – психические особенности обучающегося. Чем больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена высоких результатов. В психологической подготовке можно выделить: - базовую психологическую подготовку; - психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную); - психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную и постсоревновательную). В занятиях с юными спортсменами на первое место ставится общая психологическая подготовка. Основные задачи этого вида подготовки: 

1. Развивать и совершенствовать у обучающихся психические функции и качества, необходимые для успешных занятий избранным видом спорта. 

2. Осуществлять общую психологическую подготовку в процессе тренировок параллельно с технической и тактической подготовкой. 

3. Формировать у занимающихся интерес к занятиям атлетизма, правильную мотивацию, общие нравственные и специальные морально – психологические черты характера.

4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным условиям обитания и тренировки к условиям соревнований. 

5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, составляющие основу спортивного характера: влияние внешних воздействий, с педагогом, с родителями,  как в процессе воспитания, так и под влиянием самоорганизации и самомобилизации, т. е. в процессе самовоспитания обучающегося. 



Подбор средств и методов регуляции эмоционального состояния обучающихся должен осуществляться в соответствии с их индивидуальными особенностями (проявление силы, подвижности нервной системы, уровнем эмоциональной возбудимости, характером зрительных, мышечно-двигательных представлений, возрастом, подготовленностью). 

Восстановительные средства и мероприятия.



Успешное решение задач, стоящих перед педагогом в процессе подготовки обучающихся, невозможно без системы специальных средств и условий восстановления, которые применяются в ход отдельных учебно- тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. Все многочисленные средства восстановления подразделяют на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления: 

1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микро- циклах. 

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

3. Рациональное построение 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 восстановления 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. 

4. Идеомоторная тренировка. 

5. Психорегулирующая тренировка. 

6.Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Медико-биологические средства восстановления 

1.Рациональное питание. 

2.Витаминизация. 

2.Массаж и его разновидности. 

4. Физиотерапия. 

5. Курортотерапия. 

6.Фармокологические и растительные средства. 



При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья обучающегося в данный момент, уровня его подготовленности влияния внешней среды. В связи с этим выбор восстановительных средств в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого обучающегося.
Комплекс общеразвивающих упражнений
    Практика: 

1. Наклоны головы вперед-назад.
2. Повороты головы в стороны.
3. Наклоны головы в стороны.
4. Круговые движения головой вправо и влево.
5. Кисти в замке. Попеременные сгибания кистей в лучезапястном суставе.
6. Круговые вращения кистями.
7. Кисти в замке. Выпрямление рук от груди вверх и вперед.
8. Руки в стороны. Круговые движения в локтевом суставе.
9. Руки в стороны. Махи руками, одной за голову, другой под мышку.
10. Рывки руками поочередно.
11. Рывки руками одновременно.
12. В наклоне рывки руками в стороны.
13. Мельница руками вперед и назад.
14. Разнонаправленные круги руками.
15. Одновременные круги руками вперед и назад с прыжком на месте.
16. Поворот туловища в стороны.
17. Наклон туловища в стороны.
18. Наклон туловища вперед и назад.
19. Круговые движения плеч вперед и назад.
20. Круговые движения тазом вправо и влево.
21. Круговые движения туловища вправо и влево.
22. Подъем на носках.
23. Поочередные махи ногами вперед-назад.
24. Приседания.
25. Поочередные махи ногами в стороны.
26. Круговые движения ноги в голеностопном суставе.
27. Смена положения ног в выпаде с опорой на руки.
28. Круговые движения ноги.
29. Стоя ноги врозь, широко. Поочередные приседания на одной ноге, другая нога прямая.
30. Круговые движения ноги в тазобедренном суставе.
31. Прыжки на месте.
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