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Программасекции «Атлетическая гимнастика»адресована:обучающимся ОГАПОУ «Корочанский СХТ» 1- 4 курса
I.Пояснительная записка

В состав секции включены обучающихся основной и подготовительной
медицинских групп, прошедших медицинский осмотр и по результатам
осмотра, имеющих допуск к занятиям в секции «Атлетическая гимнастика».

Цель занятий:
-формирование интереса и потребностей, обучающихся к занятиямфизической культурой и спортом, популяризация среди обучающихсятехникума, пропаганда ЗОЖ.

Задачи занятий:1. Развитие основных физических качеств и способностей, укреплениездоровья, расширение функциональных возможностей организма.2. Всесторонняя подготовка с преимущественным развитием силы,ловкости и координации движений.3. Воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к спорту.4. Изучение элементарных теоретических сведений о гигиене5. Подготовка обучающихся к участию в соревнованиях, сдаче нормкомплекса ГТО.
Условия реализации программы секции спортивных игр«Волейбол»:

Материально-технические условия:
- обеспечение учебно-наглядными пособиями по атлетической гимнастике,пополнение материальной базы гантелями, тренажерами и др. инвентарём.
Педагогические условия:



-учёт индивидуальных и возрастных особенностей подростков виспользовании форм, средств и способов реализации программы секции«Атлетическая гимнастика»;
-соблюдение единства педагогических требований во взаимоотношениях сподростками;
-создание условий для развития личности обучающегося и его способностей.
Методические условия:
- наличие необходимой документации:
- программы деятельности спортивной секции;
- тематического планирования секции: «Атлетическая гимнастика».

Ожидаемые результаты работы:
1.Развитие природных данных обучающихся, для быстрого роста мастерства.2.Овладение теоретическими и практическими основами атлетическойгимнастики.3.Участие в спартакиаде техникума по атлетической гимнастике,формирование сборной команды техникума для участия в Спартакиадестудентов Корочанского района и Белгородской области по атлетическойгимнастике.4.Приобретение необходимых волевых, психологических качеств, длястабильности и успешности выступления на ответственных соревнованиях.5.Решение проблемы занятости в свободное и каникулярное время, чтоотвлечёт молодёжь от правонарушений и положительно повлияет наобстановку в техникуме.6.Содействие гражданскому, физическому и духовному развитию молодёжи.



II.Содержание
Практические занятия – 180 (часов)
Общая физическая подготовка.-Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости;-совершенствование навыков естественных видов движений;-подготовка к сдаче и выполнение нормативных требований по видамподготовки.Строевые упражнения.Гимнастические упражнения.-Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.-Упражнения для туловища и шеи.-Упражнения для мышц ног и таза.Акробатические упражнения.Специальная физическая подготовка.Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, наразвитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальныхпредсоревновательных программах).-Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед.-Лежа жим ногами.-Сидя разгибание ног на тренажере.-Лежа сгибание ног на тренажере.-Приседания со штангой «в ножницах».-В висе подъем ног макс.-Отжимания в упоре лежа.-Лежа на горизонтальной скамье жим штанги.-Отжимания в упоре на брусьях-Стоя в наклоне разведение рук с гантелями в стороны-Стоя разгибание рук с рукоятью блочного тренажера-Лежа подъем туловища макс.-Стоя тяга штанги к подбородку.-Стоя в наклоне тяга штанги к груди.-Стоя сгибание рук со штангой.-Приседания со штангой в плечах.-Лежа разгибание рук за голову (французский жим).-Подтягивания широким хватом макс.



-Тяга становая.-Сидя сгибание рук со штангой в запястьях.-Сидя разгибание руки с гантелью из-за головы.-Лежа на горизонтальной скамье разведение рук с гантелями.-Подтягивания на перекладине макс (макс означает максимально возможноеколичество повторений).
Методы дифференцированного развития силы: многократныхмаксимальных напряжений, многократных субмаксимальных напряжений,комбинированный метод. Метод компенсаторного ускорения и др.

Контрольные игры и соревнования. Соревнования по атлетическойгимнастике. Установка участникам перед соревнованиями. Разборпроведённых туров. Характеристика противников. Тактический план.
Материально-технические условия:Для проведения занятий в кружке волейбола необходимо иметь следующееоборудование и инвентарь:1. Тренажеры.2. Рулетка- 1 штука.3. Гимнастическая стенка - 6 – 8 пролётов.4. Гимнастические скамейки - 3 - 4 штуки.5. Гимнастические маты - 3 штуки.6. Скакалки - 30 штук.7. Эспандеры кистевые – 10 штук.8. Гантели различной массы - 20 штук.9. Секундомер- 1 штука.
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