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Пояснительная записка
Актуальность программы
Основанием для создания данной дополнительной общеразвивающей программы стали следующие нормативные документы: Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации», приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», концепция развития дополнительного образования в РФ (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04. 09.2014 № 1726-Р).

   
Атлетическая гимнастика, система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Атлетическая гимнастика укрепляет здоровье, избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться от излишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо. Система упражнений тренирует сердечно-сосудистую (мышечную массу нередко называют вторым сердцем) и другие жизненно важные системы организма, через развитие мускулатуры активно и благотворно воздействует на работу внутренних органов, делает тело мускулистым и красивым, позволяет направленно управлять своим телосложением. Работа с гантелями, гирями, штангой, собственным весом (отжимания, подтягивание на турнике), на специальных тренажёрах способствует достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, укреплению нервной системы, исключению или резкому снижению вредного воздействия на организм так называемых факторов риска. Гимнастикой решают вопросы досуга молодёжи, отвлекают от вредных привычек, прививают самодисциплину, она является средством активного отдыха и формирования здорового образа жизни.
   Актуальной проблемой физического воспитания подрастающего поколения   является обеспечение глубокого понимания необходимости здорового образа жизни, необходимости расширения  физкультурной и спортивной работы, улучшения её организации по месту жительства и учёбы.   Большое значение здесь имеет формирование у юношей стремления к физическому самосовершенствованию. А для решения этого вопроса просто необходима организация занятий юношей атлетической гимнастикой во  внеурочное время. Решение этой проблемы во многом зависит от умения учащихся использовать силовые тренажёрные устройства для развития силовых способностей, для укрепления своего здоровья, поддержания высокой работоспособности, навыков контроля и самоконтроля за физическим состоянием своего организма.  Комплекс программы построен по  специально разработанной методике занятий. Стратегия системы нацелена на выработку у юношей к окончанию курса  занятий  по атлетической гимнастике  целостного представления о методике данной программы как одного из основных механизмов разностороннего развития личности.   Образовательная область «атлетическая гимнастика» - призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств атлетической гимнастики в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала обеспечивается формирование целостного представления о единстве биомеханического, биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершения его психосоматической  природы.
В связи с этим в сентябре 2016 года на базе СП ЦДТ ГБОУ СОШ №1 им.И.М. Кузнецова с. Большая Черниговка было открыто объединение «Атлетическая гимнастика». Данная программа даёт возможность детям и подросткам самоопределиться, эффективно с пользой для здоровья использовать своё свободное время, приобрести специальные навыки в занятиях атлетической гимнастикой, а также социально адаптироваться.
Новизна программы
        Программа СП Центр детского творчества физкультурно-спортивной направленности нацелена в основном на сохранение и укрепление здоровья воспитанников. Новизна данной программы, ее отличительные особенности заключаются в том, что она способствует развитию в детях морально-волевых качеств личности, таких как ответственность, терпение, трудолюбие, целеустремлённость и воля к победе.
       Весь учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом. 
      Занятия проводятся в группе с детьми  10-17 лет. Группы формируются по собственному желанию учащихся, основываясь на  возрастные критерии. Срок обучения 1 год.
     Программа рассчитана на последовательное и постепенное расширение теоретических, практических умений и навыков.  Практические занятия по физической подготовке проводятся в форме групповых занятий, занятия  проводятся в специальном оборудованном зале. 
      Физическая подготовка направлена на развитие физических способностей организма, ей в занятиях отводится значительное место. Общая физическая подготовка предусматривает всестороннее развитие физических способностей, специальная - развитие качеств и физических возможностей, специфических для атлетической гимнастики.   

Целесообразность программы

     Педагогическая целесообразность 1-летней программы  атлетической гимнастики, как и многие другие виды спорта, требуют постепенного перехода от простого к сложному. 1-летний период программы позволяет планомерно работать с детьми разного возраста, объединяя их по физическим данным и подготовленности.

Условия набора

Программа предназначена для детей 10-17 лет.

В коллектив принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Набор производиться с начало учебного года. Возможен добор обучающихся в объединение 1 года обучения в процессе учебного года.

Срок реализации программы - 1 год
Программа рассчитана на детей и подростков от 10 до 17 лет 

Занятия проводятся для 1 группы 3 раз в неделю по 2 часа

 Наполняемость учебной группы по годам обучения

Минимальное количество обучающихся 20 человек.

Методы, используемые на занятиях:

1. Наглядный метод: стенды, наглядные пособия по выполнению силовых   

    упражнений, показ педагогом правильности выполнения упражнений.

2. Словесные методы: беседа, обсуждение соревнований.                                  

3. Практические методы: тренировки.

Формы проведения занятий:

Тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования, замер антропометрических измерений, спортивные конкурсы, праздники, просмотр соревнований.

Межпредметные связи:

Анатомия человека(строение тела человека), 

Питание (белки, углеводы, жиры),

История (история зарождения атлетической гимнастики олимпийское движение),

Информатика (показ обучающих видеозаписей, фотографий, презентаций).

Контроль и оценка успеваемости.

     График учебного процесса может быть изменен в зависимости от конкретной учебной или практической задачи при обязательном соблюдении общей продолжительности теоретического обучения, практических и контрольно-тестовых работ.

Цели и задачи программы
        Общая цель образовательной программы – пропаганда здорового образа жизни, оздоровление организма посредством гармоничного физического развития (развитие мускулатуры):
- гармоничное и пропорциональное развитие формы тела;

- развитие гибкости, ловкости, выносливости;

- развитие массы, рельефа мышц;

- совершенствование координационных способности.
         В соответствии с целью образовательной области «атлетическая гимнастика» формулируются задачи курса:

- расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями избранного вида спорта и использование их в качестве средств укрепления здоровья и формирования основ  индивидуального образа жизни;

- формирование навыков здорового образа жизни;

- способствовать достижению пропорциональной массы тела; 

- способствовать развитию в отдельности каждой мышцы, группы мышц, части тела;

- откорректировать отстающие группы мышц.

- совершенствование функциональных возможностей организма посредством направленной общеприкладной и спортивно-рекреационной  подготовки, организации педагогических воздействий на развитие основных биологических и психических процессов;

- воспитание индивидуальных психических черт и особенностей общения в коллективе;

- создание представлений об индивидуальных психосоматических и  психосоциальных особенностях, адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья, поддержки оптимального функционального состояния;

- соблюдение гигиены физкультурной деятельности, профилактика травматизма, коррекции осанки и телосложения;

- формирование практических  умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой с различной функциональной и социально ориентированной направленностью.

 Принципы реализации содержания программы.

             Программа строится на системе принципов, в основу которых положены личностно-деятельностные и управленческие подходы, отражённые в работах П.И. Пидкосистого, В.В. Анисимова, Ю.К. Бабанского, В. И. Загвязинского, М.Н. Скаткина и др. В соответствии с этапами формирования и осуществления цикла педагогического управления познавательной и практической деятельностью обучающихся и, учитывая нацеленность всех принципов на формирование личности, индивидуальности каждого обучающегося, выделяется следующая система принципов обучения в системе дополнительного образования. 
1. Принцип развивающего и воспитывающего характера обучения направлен на развитие личности и индивидуальности обучающихся. Данный принцип обучения предполагает, что обучение направлено на формирование не только знаний и умений, но и определённых морально-нравственных качеств, которые служат основой выбора жизненных приоритетов и социального поведения.
2. Принцип систематичности и последовательности в овладении теоретическими знаниями и практическим умениям учащегося. Предполагают преподавание и усвоение знаний в определённом порядке, системе. Он требует логического построения, как содержания, так и процесса обучения.
3. Принцип доступности обучения. Предполагает учёт особенностей развития обучающихся, анализ материала с точки зрения их возможностей и такой организации обучения, чтобы они не испытывали моральных и физических перегрузок. Правило этого принципа (по Я.А.Коменскому):

- переходить от лёгкого к трудному, от известного к неизвестному.
      4. Принцип обучения на высоком уровне трудности (Л.В. Занков) тоже является                                 составной частью основного принципа доступности: обучать в зоне ближайшего развития, т.е. на том уровне, которого ребёнок может достичь под руководством взрослого.

      5.  Принцип результативности обучения. Данный принцип требует формирование определённых умений, которые служат основой привычек и поведения.  Это зависит от отношения к предмету. Поэтому для прочного усвоения требуется сформировать позитивное отношение, интерес к изучаемому материалу.
       6.   Принцип рационального сочетания коллективных и индивидуальных форм и способов учебной работы. Означает, что педагог может и должен использовать самые разнообразные формы организации обучения: практическое тестирование, обсуждения, экскурсии различные способы взаимодействия обучающихся в учебном процессе: работа в постоянных и сменных парах, в малых и больших группах, индивидуальная работа. Кроме этого обучение можно осуществлять в разнообразных видах деятельности детей вне занятии.
      7.  Принцип учёта возрастных особенностей.  Принцип требует учёта в процессе обучения особенностей возраста обучающихся физических и психических

Основные формы и методы работы.

       Программа предусматривает применение на каждом занятии различных методов обучения, опирающихся на основные принципы построения программы: актуальность, доступность изложения, индивидуальный, личностно-ориентированный подход. Для достижения поставленных задач предусматривается отбор основных форм и методов совместной деятельности.

В связи с этим особое место в программе занимают следующие формы обучения:

1) Индивидуальная

2) Групповая
Ожидаемые результаты

Обучающиеся должны знать:
-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.

Должны уметь:

- составить и выполнять комплексы утренней гимнастики

- выполнять комплексы упражнений, целенаправленно  воздействующих на формирование   осанки;

- технично выполнять упражнения из атлетической гимнастики.

Развить качества личности:
- воспитать стремление к здоровому образу жизни;
- повысить общую и специальную выносливость обучающихся;
- развить коммуникабельность обучающихся, умение работать и жить в коллективе.  
Формы контроля
     Успеваемость по предмету «Физическая культура» (раздел «Атлетическая гимнастика») определяется:

- уровнем отношения к своему совершенствованию;

- знанием основных положений теории физической культуры;

- прочностью освоения двигательных умений и навыков;

-умением самостоятельно решать некоторые вопросы своей физической подготовленности (составить план тренировки, комплекс упражнений утренней зарядки и т.д.). 

     Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели. 

     Качественные показатели – это степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками.

     Количественные показатели – это сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных  двигательных качеств.

     При выставлении оценок нужно ориентироваться, в основном, не на наличный уровень развития физических качеств, а на темп (динамику) изменения их за определённый период. В целях успешного решения вопроса физической подготовленности всех учащихся необходим индивидуальный подход в части нагрузки и характера упражнений.

     Способы проверки образовательной программы:

-повседневное систематическое наблюдение;

-участие в спортивных праздниках, конкурсах;

-участие в соревнованиях.

     Формы подведения итогов реализации общеобразовательной программы:

- контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебного - тренировочного годового цикла 3-4 раза в год;
- внутренние соревнования  и районного уровня.
Способы оценки  результативности обучения 
и развития личностных качеств по программе.

    По окончании 1 года, воспитанники, особо отличившиеся в результатах деятельности по программе, получают документ об освоении дополнительной образовательной программы, а также  присваиваются массовые спортивные разряды, соответственно положению Центра детского творчества. 

    Для оценки личностных качеств, а также изучения мотивов к обучению используются диагностики:
1. Опросник для измерения общих социальных установок у детей, Э. Френкель-Брунсвик.
2. Диагностический тест отношений, Г.У. Солдатова. (Практикум по психодиагностике и исследованию толерантности личности \ под ред.Г.У.Солдатовой, Л.А. Шайгеровой, М., МГУ им М.В. Ломоносова, 2003 ).

3. О характерах людей. М.Е. Бурно, Мю, 1996.,(Практическая психодиагностика. Методики и тесты)
4. Методика определения стрессоустойчивости и социальной адаптации Холмса и Раге.

Используются для работы методики для изучения мотивов обучения.

Учебно-тематический план программы
	№ п/п
	Название тем
	Теория
	Практика
	всего

	1
	Общие основы атлетической гимнастики, ПП и ТБ
	4
	
	4

	2
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	2
	44
	46

	3
	Комплекс упражнений с гантелями
	2
	70
	72

	4
	Комплекс специальных упражнений
	2
	80
	82

	5
	Комплекс упражнений с гирями
	2
	34
	36

	
	Общее количество часов в год
	12
	228
	 240


Содержание программы 1-ого года обучения.

1. Общие основы атлетической гимнастики, ПП иТБ - 4 часа.
 1. Введение – 2 часа:
- история атлетической гимнастики;
- гигиена врачебный контроль и самоконтроль;

- сведения о строении и функции организма.

  2. Теоретическая подготовка – 2 часа:
- требования техники безопасности на занятиях;
- правила пожарной безопасности;
- необходимость разминки во время занятий спортом;
- влияние физических упражнений на организм человека;
- режим дня;
- режим питания.

2. Гимнастические упражнения прикладного характера – 46 часов. 
 1. Теоретическая подготовка – 2 часа:

-  требования техники безопасности на занятиях при выполнении упражнений прикладного характера.

2. Практика:

- вис на перекладине  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)

3. Комплекс упражнений с гантелями – 72 часа.
 1. Теоретическая подготовка – 2 час:

-  требования техники безопасности на занятиях при выполнении упражнений с гантелями.

2. Практика:

-стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или параллельно, жим гантелей;
-стоя руки с гантелями опущены, подъём гантелей вперёд (фронтальная часть дельты);
-стоя руки с гантелями опущены, разведение  рук с гантелями в стороны (боковая часть дельты);
-стоя в наклоне руки с гантелями опущены вниз, разведение гантелей в наклоне (задняя часть дельты);

 сидя на наклонной скамье, руки с гантелями ладонями внутрь, вперёд, сгибание и разгибание рук;
- стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью, двигается только предплечье, плечо фиксировано строго вверх;   
-лёжа на скамье, хват гантелей ладонями внутрь, выпрямление рук, плечо фиксировано вертикально, двигается только предплечье;
-стоя в наклоне, плечо фиксировано горизонтально, выпрямление одной руки (поочерёдно) назад, двигается только предплечье;
-стоя в наклоне, тяга гантелей к поясу, другая рука в упоре (колено, гимнастическая стенка);
-стоя в наклоне отведение гантелей назад - вверх (имитация гребка) с задержкой в верхней позиции на 1-2 сек.;
-лёжа животом на скамье, тяга гантелей вверх до сгибания рук или разведение прямыми руками назад - вверх;
-лёжа на горизонтальной или наклонной скамье (варьировать угол наклона)разведение рук с гантелями;
- лёжа на горизонтальной скамье отведение выпрямленных рук назад; 
-лёжа жим гантелей с различными положениями кистей (ладони вперёд, параллельно);        - из положения лёжа подъём туловища, руки с гантелью за головой, ступни закреплены;
- стоя наклоны вперёд, гантель в руках за головой;
- стоя с гантелью в руках имитация рубки дров;
- стоя руки с гантелями у плеч или опущены вниз, приседания;
- стоя на невысоком бруске, гантели у плеч подъём на носки;
- стоя на одной ноге, одна рука удерживает равновесие, в  другой руке опущенная гантель, подъём на носок.

4.Комплекс специальных упражнений – 82 часа.
 1. Теоретическая подготовка – 2 часа:

- требования техники безопасности на занятиях при выполнении специальных упражнений.

2. Практика:

- жим штанги лёжа на наклонной скамье;
- лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями;
- стоя со штангой в руках наклоны вперёд;
- стоя со штангой за головой наклоны вперёд;                                                    

  - лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким и узким  хватом;
- стоя штанга на плечах, приседание;
- сидя на скамье, штанга на плечах, жим штанги из-за головы;
- стоя штанга в руках, сгибание рук со штангой на бицепс;                               

  -сидя на скамье гантели в руках, сгибание и разгибание рук попеременно на бицепс;
- сидя тяга вертикального блока за голову;                                                           

 - лёжа на полу повороты туловища;                                                                       

 - в висе на перекладине подъём согнутых ног;                                                      

  - сидя сгибание туловища до касания коленями груди.

5. Комплекс упражнений с гирями – 36 часов. 

 1. Теоретическая подготовка – 2 часа:

- требования техники безопасности на занятиях при выполнении упражнений с гирями.

2. Практика:

- лёжа спиной на скамье, гири у плеч (сгибание и разгибание рук); 
- стоя, гиря в опущенной правой руке: слегка согнув ноги, выполнять круги гирей вперёд назад. Тоже повторить левой рукой; 
- стоя, ноги вместе, гиря в обеих руках у плеч: выполнить выпад вправо, приседая на правой ноге, вернуться в исходное положение. Тоже выполнить, приседая на левую ногу;
- стоя, гиря на полу между ног, наклоняясь, согнуть ноги в коленях  и поднять гирю вверх до уровня подбородка;
- стоя, гири у плеч, слегка согнуть ноги в коленях и, резко выпрямляя их, вытолкнуть гири вверх на прямые руки;
- стоя, гири у плеч, сделать выпад правой ногой вперёд, вернуться в исходное положение;
тоже выполнить левой ногой;
- широкая стойка, гиря в правой руке, вращение гири вокруг туловища с перехватом руками гири;
- стоя в наклоне, тяга гири к поясу;  
- широкая стойка, гири у плеч или на плечах, приседания;
- стоя, гири у плеч, жим гири правой и левой рукой попеременно.

Методическое обеспечение
Воспитательная деятельность

     На первом году обучения большое внимание уделяется созданию и сплочению коллектива: устраиваются Дни именинника, чаепития. В последующие годы воспитательная работа в объединении включает в себя беседы с воспитанниками направленные на развитие открытого общения между детьми и подростками. 


Материально-техническое обеспечение.

       Занятия проводятся в спортивном зале  (ул. Кооперативная 5). В наличии имеются: 

1. Комната для занятий на тренажерах. 

2. Штанги: 4 грифа, 1 олимпийский гриф, мини-грифы, замки, удваивающийся ряд блинов от 1.25 кг. 

3. Стойки под штанги: для приседаний, для жима лёжа, для хранения грифов. Разобранные гантели. 

4. Гантельный ряд от 2 до 25 кг. Гири: 16, 24, 32 кг. 

5. Перекладина, брусья. 

6. Гимнастические снаряды: «шведская стенка», гимнастический мат, эспандеры, скакалки. 

7. Тренажёрные пояса и ремни.  

8.Секундомер. 

9.Свисток. 

10.Мячи: набивной, баскетбольный футбольный, волейбольный. 

11.Зеркала. 


Список используемой литературы.
Для педагогов:
Список  литературы для педагогов:

1.  Вейдер Дж. Строительство тела по системе Дж. Вейдера. - М.: ФиС, 1991. 

2.   Воробьёв А.Н., Сорокин Ю.Ш. Анатомия силы, Т.: ФИС, 1980. 

3.   Вайнбаум Я.С. Дозирование физических нагрузок школьников, М.: Просвещение, 1991

4.    Гусев И.Е. Полный курс бодибилдинга от начинающих до профессионалов/ МН.: Харвест,2003.

5.    Кофман Л.Б. Настольная книга для учителя   М: ФиС, 1998.

6.   Лях В.И. Методика физического воспитания учащихся 10-11 классов – М., 2001.

7.   Моногаров Д.В. О фазовом характере физической работоспособности и чередовании процессов утомления и восстановления, М.: Просвещение,1986г.

 8.   Матвеева А.П., Петров Т.В. Программа для общеобразовательных учреждений по физической культуре М: Дрофа,2002. 

9.    Турчинский В. Взрывная философия  - М.: АСТ. СПб, АСТРЕЛЬ –2006.

10.   Юровский С.Ю. Атлетизм – дома, М.: Советский спорт, 1989. 

Список литературы для обучающихся и родителей:

Нормативно-правовая база:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации»
2. Приказ Минспорта России от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре,
условиях реализации 
дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам».
3. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».  
4. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей
Приложение

  Календарно-тематическое планирование

 программы «Атлетическая гимнастика».

	№
	Содержание
	Количество часов

	Сентябрь

	1
	Введение:

- история атлетической гимнастики;

- гигиена врачебный контроль и самоконтроль;

- сведения о строении и функции организма.


	2

	2
	Теоретическая подготовка:

- требования техники безопасности на занятиях;

- правила пожарной безопасности;

- необходимость разминки в занятиях спортом;

- влияние физических упражнений на организм человека;

- режим дня;

- режим питания.


	2

	3
	Гимнастические упражнения прикладного характера. 

  Теоретическая подготовка:

-  требования техники безопасности на занятиях при выполнении упражнений прикладного характера.
	2

	4
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Вис на перекладине  на согнутых руках.

	2

	5
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Отжимания в упоре на параллельных брусьях.
	2

	6
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Угол в упоре на параллельных брусьях.
	2

	7
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Угол в висе на перекладине.
	2

	8
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).
	2

	9
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Вис на перекладине  на согнутых руках.

	2

	10
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Отжимания в упоре на параллельных брусьях.
	2

	11
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Угол в упоре на параллельных брусьях.
	2

	12
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Угол в висе на перекладине.

	2

	Октябрь

	13
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).
	2

	14
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).
	2

	15
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Вис на перекладине  на согнутых руках.

	2

	16
	Гимнастические упражнения прикладного характера
Подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).
	2

	17
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Отжимания в упоре на параллельных брусьях.

	2

	18
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Угол в упоре на параллельных брусьях.

	2

	19
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Угол в висе на перекладине.

	2

	20
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).


	2

	21
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).


	2

	22
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Вис на перекладине  на согнутых руках.

	2

	23
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Отжимания в упоре на параллельных брусьях.

	2

	24
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Угол в упоре на параллельных брусьях.

	2

	Ноябрь

	25
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Подтягивание  из виса на перекладине (используется дополнительно вес).


	2

	26
	Комплекс упражнений с гантелями.

 1. Теоретическая подготовка:

-  требования техники безопасности на занятиях при выполнении упражнений с гантелями.


	2

	27
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя руки с гантелями опущены, подъём гантелей вперёд (фронтальная часть дельты).

	2

	28
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя руки с гантелями опущены, подъём гантелей вперёд (фронтальная часть дельты).

	2

	29
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или параллельно, жим гантелей.

	2

	30
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или параллельно, жим гантелей.

	2

	31
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя руки с гантелями опущены, разведение  рук с гантелями в стороны (боковая часть дельты).

	2

	32
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя руки с гантелями опущены, разведение  рук с гантелями в стороны (боковая часть дельты).
	2

	33
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя руки с гантелями опущены, разведение  рук с гантелями в стороны (боковая часть дельты).
	2

	34
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя в наклоне, плечо фиксировано горизонтально, выпрямление одной руки (поочерёдно) назад, двигается только предплечье.
	2

	35
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя в наклоне, плечо фиксировано горизонтально, выпрямление одной руки (поочерёдно) назад, двигается только предплечье.
	2

	36
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя в наклоне, тяга гантелей к поясу, другая рука в упоре (колено, гимнастическая стенка).
	2

	Декабрь

	37
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя в наклоне, тяга гантелей к поясу, другая рука в упоре (колено, гимнастическая стенка).
	2

	38
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя в наклоне отведение гантелей назад - вверх (имитация гребка) с задержкой в верхней позиции на 1-2 сек..
	2

	39
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя в наклоне отведение гантелей назад - вверх (имитация гребка) с задержкой в верхней позиции на 1-2 сек..
	2

	40
	Комплекс упражнений с гантелями. Сидя на наклонной скамье, руки с гантелями ладонями внутрь, вперёд, сгибание и разгибание рук.

	2

	41
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя на одной ноге, одна рука удерживает равновесие, в  другой руке опущенная гантель, подъём на носок.
	2

	42
	Комплекс упражнений с гантелями. . Сидя на наклонной скамье, руки с гантелями ладонями внутрь, вперёд, сгибание и разгибание рук.

	2

	43
	Комплекс упражнений с гантелями. . Сидя на наклонной скамье, руки с гантелями ладонями внутрь, вперёд, сгибание и разгибание рук.

	2

	44
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью, двигается только предплечье, плечо фиксировано строго вверх.  
	2

	45
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью, двигается только предплечье, плечо фиксировано строго вверх.  
	2

	46
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью, двигается только предплечье, плечо фиксировано строго вверх.  
	2

	47
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа на скамье, хват гантелей ладонями внутрь, выпрямление рук, плечо фиксировано вертикально, двигается только предплечье.

	2

	48
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа на скамье, хват гантелей ладонями внутрь, выпрямление рук, плечо фиксировано вертикально, двигается только предплечье.

	2

	Январь

	49
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа на скамье, хват гантелей ладонями внутрь, выпрямление рук, плечо фиксировано вертикально, двигается только предплечье.

	2

	50
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа животом на скамье, тяга гантелей вверх до сгибания рук или разведение прямыми руками назад – вверх.

	2

	51
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа животом на скамье, тяга гантелей вверх до сгибания рук или разведение прямыми руками назад – вверх.

	2

	52
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье (варьировать угол наклона)разведение рук с гантелями.

	2

	53
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье (варьировать угол наклона)разведение рук с гантелями.

	2

	54
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа на горизонтальной скамье отведение выпрямленных рук назад.

	2

	55
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа на горизонтальной скамье отведение выпрямленных рук назад.

	2

	56
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа жим гантелей с различными положениями кистей (ладони вперёд, параллельно).       
	2

	57
	Комплекс упражнений с гантелями. Лёжа жим гантелей с различными положениями кистей (ладони вперёд, параллельно).       
	2

	58
	Комплекс упражнений с гантелями.  Из положения лёжа подъём туловища, руки с гантелью за головой, ступни закреплены.

	2

	59
	Комплекс упражнений с гантелями. Из положения лёжа подъём туловища, руки с гантелью за головой, ступни закреплены.

	2

	60
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров.

	2

	Февраль

	61
	Комплекс упражнений с гантелями. Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров.
	2

	62
	Комплекс специальных упражнений.

 Теоретическая подготовка:

- требования техники безопасности на занятиях при выполнении специальных упражнений.
	2

	63
	Комплекс специальных упражнений. Жим штанги лёжа на наклонной скамье.
	2

	64
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями.
	2

	65
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой в руках наклоны вперёд.
	2

	66
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой за головой наклоны вперёд.                                                  
	2

	67
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким и узким  хватом.
	2

	68
	Комплекс специальных упражнений. Стоя штанга на плечах, приседание.
	2

	69
	Комплекс специальных упражнений. Сидя на скамье, штанга на плечах, жим штанги из-за головы.
	2

	70
	Комплекс специальных упражнений. Стоя штанга в руках, сгибание рук со штангой на бицепс.                             
	2

	71
	Комплекс специальных упражнений. Сидя тяга вертикального блока за голову.                                                          
	2

	72
	Комплекс специальных упражнений.  Лёжа на полу повороты туловища.                                                                      
	2

	Март

	73
	Комплекс специальных упражнений.  В висе на перекладине подъём согнутых ног.                                                     
	2

	74
	Комплекс специальных упражнений.   Сидя сгибание туловища до касания коленями груди.
	2

	75
	Комплекс специальных упражнений. Жим штанги лёжа на наклонной скамье.
	2

	76
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями.
	2

	77
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой в руках наклоны вперёд.
	2

	78
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой за головой наклоны вперёд.                                                  
	2

	79
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким и узким  хватом.

	2

	80
	Комплекс специальных упражнений. 

Жим штанги лёжа на наклонной скамье.
	2

	81
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями.
	2

	82
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой в руках наклоны вперёд.
	2

	83
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой за головой наклоны вперёд.                                                  
	2

	84
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким и узким  хватом.

	2

	Апрель

	85
	Комплекс специальных упражнений. Стоя штанга на плечах, приседание.
	2

	86
	Комплекс специальных упражнений. Сидя на скамье, штанга на плечах, жим штанги из-за головы.
	2

	87
	Комплекс специальных упражнений. Стоя штанга в руках, сгибание рук со штангой на бицепс.                             
	2

	88
	Комплекс специальных упражнений. Сидя тяга вертикального блока за голову.                                                          
	2

	89
	Комплекс специальных упражнений.  Лёжа на полу повороты туловища.                                                                      
	2

	90
	Комплекс специальных упражнений.  В висе на перекладине подъём согнутых ног.                                                     
	2

	91
	Комплекс специальных упражнений.   Сидя сгибание туловища до касания коленями груди.


	2

	92
	Комплекс специальных упражнений. Жим штанги лёжа на наклонной скамье.
	2

	93
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями.

	2

	94
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой в руках наклоны вперёд.

	2

	95
	Комплекс специальных упражнений. Стоя со штангой за головой наклоны вперёд.                                                  
	2

	96
	Комплекс специальных упражнений. Лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким и узким  хватом.

	2

	Май

	97
	Комплекс специальных упражнений. Стоя штанга на плечах, приседание.

	2

	98
	Комплекс специальных упражнений. Сидя на скамье, штанга на плечах, жим штанги из-за головы.
	2

	99
	Комплекс специальных упражнений. Стоя штанга в руках, сгибание рук со штангой на бицепс.                             
	2

	100
	Комплекс специальных упражнений. Сидя тяга вертикального блока за голову.                                                          
	2

	101
	Комплекс специальных упражнений.  Лёжа на полу повороты туловища.                                                                      
	2

	102
	Комплекс специальных упражнений.  В висе на перекладине подъём согнутых ног.                                                     
	2

	103
	Комплекс упражнений с гирями. 

Теоретическая подготовка:

- требования техники безопасности на занятиях при выполнении упражнений с гирями.
	2

	104
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гиря в опущенной правой руке: слегка согнув ноги, выполнять круги гирей вперёд назад. Тоже повторить левой рукой. 
	2

	105
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гиря в опущенной правой руке: слегка согнув ноги, выполнять круги гирей вперёд назад. Тоже повторить левой рукой.
	2

	106
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, ноги вместе, гиря в обеих руках у плеч: выполнить выпад вправо, приседая на правой ноге, вернуться в исходное положение. Тоже выполнить, приседая на левую ногу.
	2

	107
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, ноги вместе, гиря в обеих руках у плеч: выполнить выпад вправо, приседая на правой ноге, вернуться в исходное положение. Тоже выполнить, приседая на левую ногу.
	2

	108
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, ноги вместе, гиря в обеих руках у плеч: выполнить выпад вправо, приседая на правой ноге, вернуться в исходное положение. Тоже выполнить, приседая на левую ногу.
	2

	Июнь

	109
	Комплекс упражнений с гирями. Лёжа спиной на скамье, гири у плеч (сгибание и разгибание рук). 
	2

	110
	Комплекс упражнений с гирями. Лёжа спиной на скамье, гири у плеч (сгибание и разгибание рук). 
	2

	111
	- Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гири у плеч, жим гири правой и левой рукой попеременно.
	2

	112
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гиря на полу между ног, наклоняясь, согнуть ноги в коленях  и поднять гирю вверх до уровня подбородка.
	2

	113
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гиря на полу между ног, наклоняясь, согнуть ноги в коленях  и поднять гирю вверх до уровня подбородка.
	2

	114
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гири у плеч, слегка согнуть ноги в коленях и, резко выпрямляя их, вытолкнуть гири вверх на прямые руки.
	2

	115
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гири у плеч, слегка согнуть ноги в коленях и, резко выпрямляя их, вытолкнуть гири вверх на прямые руки.
	2

	116
	Комплекс упражнений с гирями. Широкая стойка, гиря в правой руке, вращение гири вокруг туловища с перехватом руками гири.
	2

	117
	Комплекс упражнений с гирями. Широкая стойка, гиря в правой руке, вращение гири вокруг туловища с перехватом руками гири.
	2

	118
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя в наклоне, тяга гири к поясу.
	2

	119
	Комплекс упражнений с гирями. Широкая стойка, гири у плеч или на плечах, приседания.
	2

	120
	Комплекс упражнений с гирями. Стоя, гири у плеч, жим гири правой и левой рукой попеременно. 
	2

	
	Всего часов
	240


