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1.Пояснительная записка
Данная дополнительная общеобразовательная программа разработана на основании следующих документов:
· Федеральный закон Российской Федерации от «29» декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"
· Концепция развития дополнительного образования детей. Утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от «4» сентября 2014 г. № 1726-р.
· Приказ Министерства образования и науки РФ от «29» августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
· «Примерные требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей (письмо Министерства образования РФ от «11» декабря 2006 № 06-1844). •
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от «4» июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
Упражнения с весом собственного тела и с отягощениями способствуют устранению различных дефектов телосложения: узкие плечи, сутулость, непропорциональность развития. Помимо этого, они содействуют укреплению мышечных групп, отстающих в развитии.
            Учащихся в секции необходимо разделять по возрасту и физическому развитию. Количество занимающихся в каждой возрастной группе 15- 17 человек. Продолжительность занятий в секциях дополнительного образования - 1 раза в неделю по 1 (академическому) часу. Весь учебный материал программы распределен в соответствии с принципом комплектования групп и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков. 
  	Основные цели и задачи, на которые должен опираться педагог дополнительного образования - укрепление здоровья и закаливание организма; привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой; обеспечение всесторонней физической подготовки, развитие силовых, скоростных, скоростно-силовых качеств, координации движений; овладение основным арсеналом технических приемов различных видов спорта(тяжелая атлетика, гиревой спорт, пауэрлифтинг, гимнастика, легкая атлетика); совершенствование навыков самостоятельных занятий, а так же сдачи нормативов ГТО.
Сильные мускулы обеспечивают хорошее функциональное состояние внутренних органов, увеличивают продолжительность активной жизнедеятельности человека.  	Развитие мускулатуры придает мужчине уверенность в себе, бодрость, оптимизм, хорошее настроение — качества, которые можно занести в актив любого здорового человека.
При формировании групп для занятий ГТО и общей физической подготовкой (ОФП) с оздоровительной направленностью учитывается возраст занимающихся, их физическое развитие, состояние здоровья и т.п. Группа, как правило, формируются по возрасту:
- юноши 15-17 лет
Методической основой применения упражнений с весом собственного тела и с отягощениями с оздоровительной целью для всех без исключения возрастных групп является многократное повторение упражнений. В зависимости от возраста, физической подготовленности, целей и задач занятий будет меняться вес отягощения, количество подходов и повторений, время отдыха между подходами, выбор снаряда и соотношение общей физической и специальной силовой подготовки.
     	При нормировании нагрузок в занятиях с отягощениями, с оздоровительной целью на начальном этапе вес снаряда должен подбираться с таким расчетом, чтобы можно было без напряжения проделать рекомендуемое число повторений. Для более крупных групп мышц (ноги, спина) до 4—6 раз, до 10—12 раз для более мелких (мышцы голени, предплечья, шеи, рук). По мере освоения тренировочных нагрузок количество подъемов гири, штанги и др. может увеличиваться для крупных групп мышц до 10-12 раз и более, а для мелких — 20 раз и более. Сначала упражнения выполняются без отягощения, затем по мере усвоения упражнений можно заниматься с гантелями, со штангой, резиной и др., которые должны воздействовать на все группы мышц.
При этом нужно учитывать, по мере повышения физической подготовленности, вес отягощения (штанга, гантели и др.) и объем выполняемой работы можно постепенно увеличивать. Для них на протяжении 4—6 месяцев необходимо постепенно выйти на оптимальный уровень нагрузки, который устанавливается каждым индивидуально. Для занимающихся любой возрастной группы прохождение медицинских осмотров до и в процессе занятий обязательно. Большинство занятий целесообразно проводить по комплексной методике с использованием в каждом занятии различных средств общей физической подготовки и упражнений с отягощениями.
       	 Занятия начинаются с разминки. Для этого выполняются 6—8 общеразвивающих гимнастических упражнений, направленных на разогревание организма, а затем приступают к выполнению специальных упражнений с отягощениями. Между подходами делаются паузы от 1,5 до 3 мин для отдыха и расслабления мышц. Упражнения с отягощениями выполняются в медленном или в умеренном темпе, без резких и быстрых движений.
Важно выработать с самого начала занятий правильное дыхание. Во время повторных подъемов снаряда (штанга, гантели, гири и др.) дышать следует естественно. Непосредственно перед началом упражнения делается неглубокий вдох, а затем темп дыхания сообразуется с характером движений. При разведении рук в стороны с отягощениями, при разгибании туловища в пояснице и других упражнениях, когда грудная клетка несколько расширяется, производится вдох, затем выдох. Выдох соответственно совпадает с сужением грудной клетки при опускании отягощений вниз, при сгибании туловища и т.п. Задержки дыхания не должны быть слишком длительными. А если они сопровождаются покраснением лица и шеи, набуханием сосудов, это свидетельствует о том, что отягощение в данном упражнении выбрано неправильно. Его следует уменьшить.
С самого начала занятий с отягощениями следует особое внимание уде лить развитию силы, обеспечивающей захват штанги, ручки, гири и т.п. Большинство упражнений со штангой, гирями, гантелями выполняются захватом сверху. Увеличение прочности захвата и опускания снаряда позволяет удерживать штангу при опускании до конца без какого-либо броска.
 	Общеразвивающие упражнения, занятия легкой атлетикой, спортивными подвижными играми.
 	Одним из основных условий успешной организации учебно-тренировочных занятий секции силового атлетизма является наличие отдельного помещения желательно на первом этаже и набора спортивного оборудования. В частности, необходимо набор гантелей, гирь различного веса, штанги и диски к ним, стойки для штанги, скамья гимнастическая и для жима лежа.






2. Таблица тематического распределения часов
	№ п/п
	
Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10 (ю)
	11 (ю)
	10 (д)
	11 (д)

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	ОФП
	11
	11
	11
	11

	1.3
	СФП
	8
	8
	8
	8

	1.4
	Легкая атлетика
	9
	9
	9
	9

	1.5
	Лыжная подготовка (кроссовая подготовка)
	6
	6
	6
	6

	
	ИТОГО:
	34
	34
	34
	34



3. Учебно-тематический план
Теоретический курс
 	 Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Вред курения. Общий режим школьника. Значение правильного режима для юного спортсмена. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. Обтирание, обливание и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
 	 Место занятий, оборудование. Умение обращаться с тренажерами и со свободными весами; знать название оборудования; Подготовка оборудования к занятиям и соревнованиям.
  	Общая и специальная физическая подготовка. Утренняя гигиеническая гимнастика. Ознакомление с правилами атлетических видов спорта.
  	История развития силовых видов спорта, техника. Правила проведения соревнований по силовым видам спорта. История их возникновения и развития в мире и в России. Техника выполнения соревновательных упражнений.
Практический курс
Общая физическая подготовка
 	 Обще развивающие упражнения без предметов. Поднимание и опускание рук в стороны и вперед, сведение и разведение рук вперед, круговые вращения, сгибание и разгибание рук в упоре на высоте пояса. Наклоны туловища вперед и в стороны; то же, в сочетании с движениями рук, круговые движения туловища с различными положениями рук (на поясе, за головой, вверх). Поднимание и вращение ног в положении лежа на спине. Полуприседание и приседание с различными положениями рук. Выпады вперед, назад и в стороны с наклонами туловища и движениями рук. Прыжки в полу приседе. Переход из упора присев в упор лежа и снова в упор присев. Упражнения на формирование правильной осанки. Разноименные движения на координацию. Отведение, приведение и маховые движения ноги вперед, назад, в стороны. Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада: Приседание на одной ноге (правой, левой), ' Прыжке в приседе с продвижением вперед, в стороны, назад.
  	Упражнения с набивным мячом. Масса мяча используется в зависимости от возраста (3-5 кг). Броски мяча друг другу двумя руками от груди, из-за головы, снизу. Броски друг другу одной рукой от правого и левого плеча. Броски одной и двумя руками через голову. Подбрасывание мяча вверх и ловля его; то же, с поворотом кругом. Наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук с мячом.  Перекатывание набивного мяча друг другу ногами в положение сидя. Передача набивного мяча из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ступнями, в положении лежа на спине.
  	 Упражнения в висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора лежа на гимнастической скамейке сгибание и разгибание рук.
  	Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорениями до 60 м. Бег с высокого старта до 60 м. Бег 60 м на скорость. Бег по пересеченной местности (кросс) 1500 м, 2000 м. Бег медленный 20-25 мин. Бег повторный до 6х30 м, 4х50 м, 5х60 м, 3x100м. Бег 300 м, 400 м, 500 м. Прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги». Прыжки с разбега в высоту способом «перешагивание», Прыжки с места в длину. Метание малого (теннисного) мяча: в цель, на дальность: Толкание набивного мяча (1-3кг), ядра (З кг) с места, стоя боком к направлению метания. 
Специальная силовая подготовка
  	Упражнения с гантелями: поднимание к плечам, вверх; сгибание и разгибание рук в локтевых суставах; выжимание попеременно и одновременно от плеча стоя, сидя и лежа; круговые движения руками, туловищем; наклоны, приседания.
  	Упражнения с гирями (8-16 кг): поднимание к плечу (одной гири одной и двумя руками, двух гирь, махом, силой); толчок гирь; жим; рывок; бросание гири; тяги одной, двумя руками.
  	Упражнения с эспандером: выпрямление рук в стороны; сгибание и разгибание рук в локтевых суставах из положения стоя на рукоятках эспандера; растягивание эспандера вверх плеч.
  	Упражнения с металлической палкой: рывок различным хватом; жим стоя, сидя, с груди, из-за головы; сгибание и разгибание рук в локтевых суставах.
Упражнения со штангой: подъём штанги на грудь с подседом, без подседа; повороты, наклоны со штангой на плечах; тяга штанги различными способами; приседания со штангой на плечах, на груди; жим из различных положений; толчок и рывок. Жимы лежа и сидя.

4. Сдача нормативов.
  	Нормативы сдаются один раз в период для контроля развития физических качеств и коррекции программы если это имеет место быть.
 	 Общая физическая подготовка. Отжимания, подтягивания, челночный бег 3 по 10м., пресс за 1мин., бег на различные дистанции (30м, 60м, 100м, 1000м, 1500м, 3000м) в зависимости от возраста, наклон вперед из положения стоя, прыжок в длину с места.
 	 Специальная физическая подготовка. Техника выполнения соревновательных упражнений (тяжелая атлетика, гиревой спорт, пауэрлифтинг). При выполнении упражнения оценивается только техника, а не поднятый вес, поэтому штанга или гиря подбирается под каждого ученика индивидуально, чтобы не получить травму.
 
 
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Возраст 16-17 лет

	
	
	Юноши
	Девушки

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м
	4,9
	4,7
	4,4
	5,7
	5,5
	5,0

	
	или бег на 60 м
	8,8
	8,5
	8,0
	10,5
	10,1
	9,3

	
	или бег на 100 м
	14,6
	14,3
	13,4
	17,6
	17,2
	16,0

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)
	—
	—
	—
	12.0
	11,20
	9,50

	
	или на 3 км (мин., сек.)
	15,00
	14,30
	12,40
	—
	—
	—

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	9
	11
	14
	—
	—
	—

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	—
	—
	—
	11
	13
	19

	
	или рывок гири 16 кг
	15
	18
	33
	—
	—
	—

	
	или сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу (кол-во раз)
	27
	31
	42
	9
	11
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи — см)
	+6
	+8
	+13
	+7
	+9
	+16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Челночный бег 3*10 м
	7,9
	7,6
	6,9
	8,9
	8,7
	7,9

	6.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	375
	385
	440
	285
	300
	345

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	195
	210
	230
	160
	170
	185

	7.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз 1 мин.)
	36
	40
	50
	33
	36
	44

	8.
	Метание спортивного снаряда: весом 700 г
	27
	29
	35
	—
	—
	—

	
	весом 500 г
	—
	—
	—
	13
	16
	20

	9.
	Бег на лыжах на 3 км
	—
	—
	—
	20,00
	19,00
	17,00

	
	Бег на лыжах на 5 км
	27,30
	26,10
	24,00
	—
	—
	—

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	—
	—
	—
	19,00
	18,00
	16,30

	
	или кросс на 5 км по пересеченной местности*
	26,30
	25,30
	23,30
	—
	—
	—

	10
	Плавание на 50 м
	1,15
	1,05
	0,50
	1,28
	1,18
	1,02

	11.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция — 10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия или из пневматической винтовки с диоптрическим прицелом
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	12.
	Туристический поход с проверкой туристических навыков
	на дистанцию 10 км

	13.
	Самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	15-20
	21-25
	26-30

	Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе
	13

	Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	7
	8
	9
	7
	8
	9

	* Для бесснежных районов страны

	** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость

	5. Тематическое планирование


	№ п/п
	Тематическое планирование
	Кол-во
часов

	1
	Т/Б в зале и на улице на занятиях физической культурой. ОФП без предмета. Техника бега на короткие дистанции 30, 60 и 100 метров.
	

	2
	ОФП без предмета. Бега на 30 метров.
	

	3
	ОФП с партнером. Бег 30 метров.
	

	4
	СФП. Тест 30 метров.
	

	5
	ОФП с набивными мячами. Бег 60 метров.
	

	6
	СФП. Тест 60 метров.
	

	7
	ОФП. Техника бега на длинные дистанции 2000 и 3000 метров.
	

	8
	СФП. Тест 2000 метров 
	

	9
	ОФП. Оздоровительный бег.
	

	10
	СФП. Тест 3000 метров.
	

	11
	ОФП. Упражнения на гибкость. Подтягивание. Пресс.
	

	12
	ОФП со скакалкой. Отжимания. Пресс.
	

	13
	СФП. Тест подтягивание и отжимания.
	

	14
	ОФП. Упражнения на гибкость. Наклон вперед.
	

	15
	СФП. Тест наклон вперёд. Пресс.
	

	16
	ОФП. Челночный бег 3х10 м (с)
	

	17
	ОФП. Техника прыжка в длину с места.
	

	18
	СФП. Тест прыжок в длину с места.
	

	19
	ОФП. Техника выполнения пресса.
	

	20
	СФП. Тест пресс за 1 минуту.
	

	21
	ОФП. Техника выполнения метания спортивных снарядов: весом 700 г.
	

	22
	Бег на лыжах. Прохождение дистанции 2000 км.
	

	23
	Бег на лыжах. Прохождение дистанции 3000 км.
	

	24
	Бег на лыжах. Прохождение дистанции 5000 км.
	

	25
	Бег на лыжах. Тест.
	

	26
	Кросс на 3 км по пересеченной местности.
	

	27
	Кросс на 5 км по пересеченной местности.
	

	28
	ОФП со скакалкой. Подтягивание. Пресс.
	

	29
	ОФП с гантелями. Пресс.
	

	30
	ОФП с мячами. Оздоровительный бег.
	

	31-34
	СФП. Тестирование нормативов по выбору.
	



6. Материально техническое обеспечение образовательного процесса.
Библиотечный фонд:
-Стандарт основного общего образования по физической культуре;
-Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5—9 классы;
-Рабочие программы по физической культуре;
-Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха
Физическая культура. 5—7 классы/Под редакцией М. Я. Виленского. Учебник для общеобразовательных учреждений. В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. 8—9 классы/ Под общ.ред. В. И. Ляха. Учебник для общеобразовательных учреждений.
М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин. Физическая культура. 5—7 классы. Пособие для учителя/
-   Рабочая программа составлена на основе программы основного общего образования. Физическая культура 5-9 классы. Авторы: А.П. Матвеев,  (сборник Рабочие программы. Физическая культура. 5 – 9 классы: учебно – методическое пособие/предметная линия учебников А. П. Матвеева.  – М.: Просвещение, 2012. – с. 23 - 45. (стандарты второго поколения);
Наглядные пособия:
-таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности;
-плакаты методические;
-портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения.
Технические средства:
-Оборудование для мультимедийных демонстраций: компьютер, медиапроектор,  интерактивная доска (в учебных кабинетах начальных классов)

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:
	№ п/п
	Оборудование, инвентарь
	Количество 

	1
	Мячи для метания
	6 шт.

	2
	Флажки
	4 шт.

	3
	Секундомер 
	2 шт.

	4
	Рулетка 
	1 шт.

	5
	Стойки для прыжков в высоту
	4 шт.

	6
	Планка для прыжков в высоту
	2 шт.

	7
	Эстафетная палочка
	4 шт.

	8
	Мячи волейбольные
	8 шт.

	9
	Сетка волейбольная
	2 шт.

	10
	Свисток 
	1 шт.

	11
	Мячи футбольные
	2 шт.

	12
	Мячи набивные
	7 шт.

	13
	Маты гимнастические
	7 шт.

	17
	Канат гимнастический
	1 шт.

	18
	Стенка гимнастическая
	5 пролетов

	19
	Скакалки гимнастические
	15 шт.

	20
	Палки гимнастические
	6 шт.

	21
	Кубики 
	20 шт.

	22
	Кегли 
	12 шт.

	23
	Скамейки гимнастические
	2 шт.

	24
	Лыжи с креплениями 
	49 пар

	25
	Палки лыжные
	27 пар

	26
	Ботинки лыжные
	30 пар

	29
	Мячи баскетбольные
	8 шт.

	30
	Насос 
	1 шт.

	31
	Гранаты для метания весом 500г
	3 шт.


[bookmark: 993e42a8d5f82a1f087a82d95ea2055f3637b3a0][bookmark: 9]Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчёте на один спортивный зал. 
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