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1. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

Дополнительная общеразвивающая программа «Атлет» разработана для предоставления образовательных услуг учащимся подросткового возраста (с 12 до 17 лет) в условиях МБУ ДО ДЮСШ р.п. Кузоватово.
Дополнительная общеразвивающая программа «Атлет»  физкультурно-спортивной направленности.
Уровень программы стартовый. Предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы – «Атлет».

Программа разработана в соответствии со следующими документами: 

· Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» (далее – ФЗ № 273), 

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 09 ноября 2018 года №196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

· Концепция развития дополнительного образования детей от 4 сентября 2014 г. № 1726

· Письмо Минобрнауки России от 18.11.15 №09-3242. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ.
· СанПин 2.4.3172-14: «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

· Устав МБУ ДО ДЮСШ р.п. Кузоватово.

Приоритетной задачей Российского государства признана всемерная поддержка физической культуры и массового спорта, которые являются наиболее экономически рентабельным средством спортивно-оздоровительного воздействия на население всех возрастов.

Государственная политика Российского государства в области физической культуры и спорта предусматривает в первую очередь развитие массовой физической культуры, как важной основы оздоровления нации. 
С этой целью в стране создана широкая сеть спортивных учреждений дополнительного образования.

Сегодня здоровье российского населения, и, прежде всего подрастающего поколения, оставляет желать много лучшего.

Очень сложная школьная программа, малоподвижный образ жизни , технический прогресс, неблагоприятная экология способствуют развитию хронического дефицита двигательной активности детей. Эта реальная угроза их здоровью и физическому развитию.

Недостаток движений в жизни ведет к снижению общей устойчивости организма к простудным заболеваниям, избыточному весу и др.


Забота о здоровье детей вызывает необходимость совершенствования работы по физическому воспитанию, поиска и применения разнообразных средств, форм и методов в учреждениях дополнительного образования детей спортивного профиля.


Фундамент здоровья и положительное отношение к физической культуре закладывается в детские годы..


Школа совместно с семьей должна проявлять постоянную за​боту о здоровье и физическом воспитании детей.


В основу программы положены нормативные требования по физической подготовке и методические разработки и рекомендации отечественных специалистов.


Новизна программы связана с тем, что при неправильной организации, отсутствии должного внимания к широкому и систематическому использованию форм физического воспитания, обучающиеся не успевают отдохнуть от уроков в школе, переключаясь на выполнение домашних заданий. Умственное утомление и физическая усталость отрицательно ска​зывается на работоспособности ребенка. С заданиями справляются с трудом, затрачивая на их выполнение значительно больше времени.


Уроки физкультуры, проводимые с детьми в общеобразовательных школах три раза в неделю, удовлетворяют потребность организма в движении на 18 процентов, а этого явно недостаточно.


В объединениях физкультурно-спортивной направленности возрастает роль и значение физического воспитания, которое должно обеспечить необходимую для растущего организма двигательную активность, укрепление мышечной системы, формирование правильной осанки, что имеет большое значение для закаливания организма, повышая его сопротивляемость простудным и инфекционным заболеваниям.

Актуальность программы.

Реализация данной программы способствует комплексному решению задач сохранения и укрепления здоровья детей с учетом возрастных и индивидуальных особенностей детского организма: улучшению состояния организма; повышению физической и умственной работоспособности; снижению заболеваемости.


Адресат программы.


Программа рассчитана для обучающихся  12-17 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий. 

Занятия проводятся с группами.  Для обучающихся,  разных по возрасту, предусматривается разный подход при определении индивидуального  творческого  задания  в процессе обучения. 

Зачисление в объединение осуществляется на основании заявления  без предъявления требований к знаниям, умениям, навыкам. 

Зачисление детей для обучения по дополнительным общеразвивающим программам в области физической культуры и спорта осуществляется при отсутствии противопоказаний к занятию соответствующим видом спорта.


Объем программы

Данная программа обучения рассчитана на:

1 год обучения - 144 часа в год 

первый модуль: с сентября по декабрь рассчитан на 64 часа, 

второй модуль: с января по май – на 80 часов.
Формы организации образовательного процесса и виды занятий.

В рамках программы предусмотрены групповая и индивидуальная формы работы. Занятия по программе включают теоретические,  практические часы.

Теоретические занятия проводятся в форме бесед, обсуждений, развивающих игр, викторин.

Практические занятия проводятся в тренажёрном зале или на открытом воздухе, в специально оборудованной площадке.

Теоретические занятия разбирают и обсуждают на практике, тщательно и не торопясь, повторяя по мере необходимости.
Режим занятий.

При составлении плана  продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки обучающихся. 

Продолжительность образовательного процесса:
- сентябрь - май (всего 144  часа): 

2  академических часа  2 раза в неделю  (1 академический час =45 минут);

Количество обучающихся в группе составляет 10-15 человек. СанПиН 2.4.3172-14.
Учебный план
	 № п/п
	Название раздела, темы программы 
	Всего
	Теория
	Практика
	Формы  и методы контроля

	1
	Физическая культура и спорт
	4
	2
	2
	Беседа

	1.1.
	Вводное занятие. Инструктаж по ТБ Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности.
	2
	1
	1
	Опрос

	1.2.
	Краткий курс истории атлетической гимнастики

	2
	1
	1
	Диагностика

	2.
	Гигиена и предупреждение травм.
	2
	2
	-
	

	2.1
	Правила закаливания.
	1
	1
	
	Беседа

	2.2
	Правила оказания первой медицинской помощи при спортивных травмах.
	1
	1
	
	Наблюдение

	3
	Специальная физическая подготовка
	138
	12
	126
	Диагностика

	3.1
	Упражнения для плечевого пояса
	 28 
	2
	 26
	Выполнение  упражнений

	3.2
	Упражнения для грудных мышц 
	20
	2
	18
	Выполнение  упражнений

	3.3
	 Упражнения для мышц             спины
	28
	2
	26
	Выполнение  упражнений

	3.4
	 Упражнения для мышц живота
	24
	2
	22
	Выполнение  упражнений

	3.5
	Упражнения для мышц ног
	26
	2
	24
	Выполнение  упражнений

	3.6
	Комплекс упражнений с гирями (вес гирь 16 кг.):
	12
	2
	10
	Выполнение  упражнений

	
	Всего
	144
	16
	128
	


Календарный учебный график

«Атлет»  стартовый уровень 144 часа

	№
	Тема занятия
	Коли-чество часов
	Форма занятия
	Форма контроля
	Дата


	Место проведения

	1
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса. Инструктаж по ТБ
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	2
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	3
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	4
	Упражнения для мышц живота и ног

Правила закаливания.
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	5
	Контрольное занятие
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	наблюдение
	
	Спортивный зал школы

	6
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	7
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	8
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	9
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	10
	Упражнения для мышц живота и ног Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности.
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	11
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	12
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	13
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	14
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	15
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	16
	Упражнения для мышц живота и ног

Правила оказания первой медицинской помощи при спортивных травмах
	2
	Упражнения на силовых тренажерах
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	17
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	18
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	19
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	20
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	21
	Контрольное занятие
	2
	Упражненияя с гантелями
	самоконтроль
	
	Спортивный зал школы

	22
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	23
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	24
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	25
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	26
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	27
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	28
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	29
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	30
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	31
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	32
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	33
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	34
	Контрольное занятие
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	Подтягивание в висе
	
	Спортивный зал школы

	35
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	36
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	37
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	3839
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	40
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	41
	Контрольное занятие
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Спортивный зал школы

	42
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	43
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	44
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	45
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	46
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	47
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	48
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	49
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	50
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	51
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Наклоны, приседания со штангой
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	52
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	53
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	54
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	  Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	55
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	56
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	57
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	58
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения с гантелями
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	59
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	60
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	упражнение
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	61
	Контрольное занятие
	2
	соревнования
	Сдача норм ГТО по подтягиванию
	
	Спортивный зал школы

	62
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	63
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	64
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	 Упражнения с гантелями 
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	65
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения с гантелями
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	66
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	67
	Контрольное занятие
	2
	Соревнования по подтягиванию в группе
	самоконтроль
	
	Спортивный зал школы

	68
	Контрольное занятие
	2
	Сдача норм ГТО по

подтягиванию.


	наблюдение
	
	Спортивный зал школы

	69
	Упражнения для мышц живота и ног
	2
	Жим штанги лежа
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	70
	Упражнения для мышц спины и плечевого пояса
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс

	71
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Жим штанги лежа
	наблюдение
	
	Тренажерный класс

	72
	Упражнения для мышц груди и спины
	2
	Упражнения с гантелями
	самоконтроль
	
	Тренажерный класс



