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Пояснительная записка
       Поиск  новых  форм  организации  учебного  процесса  по   физическому воспитанию – одна из важных задач преподавательского состава учебных заведений, так как занятия физической культурой имеют большое значение в деле укрепления и сохранения здоровья молодого поколения. 
            Известно, что из основных физических качеств наиболее важное прикладное значение принадлежит силе. Многочисленные данные исследований отечественных и зарубежных специалистов свидетельствуют о низком уровне развития в школьном возрасте силовых возможностей. Это обусловлено, как отмечает Л.С.Дворкин, Н.И.Младинов (1992), низким научно-методическим уровнем и несовершенством системы силовой подготовки детей и подростков в различных типах учебных заведений.
           Атлетизм - это система физических упражнений, главным образом, с отягощением, которая основывается на научных знаниях анатомии, физиологии, основ питания, а также техники и методики выполнения силовых упражнений. Среди многообразных средств и методов физического воспитания занятия с тяжестями занимают особое место. И поскольку 15-17-летний возраст является одним из благоприятных для силовой подготовки, то занятия силовым атлетизмом улучшат процесс, как физического развития, так и общей физической подготовки школьников.
           Атлетизм всесторонне развивает человека, способствует достижению успеха в других видах спорта и человеческой деятельности, вырабатывает уверенность в своих силах, психологическую устойчивость к различным отрицательным воздействиям внешней среды. Так же этот вид спорта способствует исправлению и лечению многих врождённых и приобретённых дефектов телосложения. Во многих странах этот вид спорта входит в обязательную программу физического воспитания молодёжи.
   Предлагаемая программа предназначена для учащихся 9-11 классов, прошедших медицинский осмотр и допущенных к занятиям силовым атлетизмом.

   Программа разработана для третьего часа физической культуры из расчёта 34 часа в год.

          Цель программы: формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного   отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, физической красоте, душевной и физической гармонии. 

                    Задачи:
1. Обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными умениями и навыками в избранном виде спорта, использования их в качестве средств укрепления здоровья.

2. Совершенствование функциональных возможностей организма.

3. Повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств.

Как и в любом виде двигательной активности, на занятиях силовым атлетизмом решаются три основных типа педагогических задач:
1. Образовательные - формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация индивидуальных способностей.
2. Оздоровительные – формирование правильной осанки, развитие гармоничного телосложения, укрепление связочно-суставного аппарата, регулирование роста и массы костей, развитие мышц всего организма, особое внимание уделяется развитию мышц разгибателей;

3. Воспитательные - потребность в ежедневных физических упражнениях, умение рационально использовать физические упражнения в самостоятельной двигательной деятельности, самоорганизация, взаимопомощь;

Особенности программы:
- содержание ее доступно для учащихся; 

- программа дает возможность работы с учащимися, имеющими разный уровень физической подготовленности;
- программа подходит как юношам, так и девушкам;
- проведение занятий по данной программе позволяет подбирать нагрузку  и чередовать ее в оздоровительных целях;

- содержит блок теоретических знаний  в области силового атлетизма;

- программа предполагает приобретение учащимися опыта индивидуальной и коллективной работы;
           Формы занятий:
           Групповые формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую и практическую части.

           Формы контроля

- тестирование

- тесты-практикумы

Ожидаемый результат
Программа предусматривает формирование у учащихся знаний, умений и навыков, ключевых компетенций.  

1. Учащиеся должны знать/ понимать: 

- правила безопасного поведения; 

- правила выполнения базовых, локальных и подготовительных упражнений на различные группы мышц;

- правила составления комплекса силовых упражнений;
- смысл спортивной терминологии; 

- цели, задачи, особенности содержания тяжёлоатлетических видов спорта;
2. Учащиеся должны уметь:

- правильно выполнять базовые, локальные и подготовительные упражнения на различные группы мышц; 

- контролировать в процессе занятий  свои основные функциональные показатели: артериальное давление, пульс, дыхание; 

- составлять и выполнять, силовые комплексы с учетом индивидуальных особенностей;

- осуществлять наблюдение за своим развитием и индивидуальной физической подготовленностью;

- соблюдать правила безопасности и  принципы оздоровительной тренировки;

- использовать современный спортивный инвентарь и оборудование

3. Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной жизни:

- для повышения работоспособности, укреплении здоровья;

- для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения;

- для включения занятий силовым атлетизмом в активный отдых и досуг.

         Основной ожидаемый результат - Увеличение силы и силовой выносливости, как в отдельных группах, так и в организме в целом (тестирование, контрольные нормативы). Увеличение силовых показаний в упражнениях на различные мышечные группы (тестирование), увеличение «сухой» мышечной массы (антропометрические измерения).
 Методическое обеспечение программы:
1. Рекомендации и методические указания по проведению бесед, теоретических и практических занятий, разработанные в соответствии с основными принципами педагогики, с учетом физиологических особенностей, физического развития и состояния здоровья учащихся данного возраста.

2. Литература и наглядные пособия (плакаты, схемы, карточки с комплексами упражнений, альбомы, фотографии).

Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
 - Занятия проводятся в просторном тренажёрном зале оснащенным спортивным оборудованием (силовые и кардиотренажёры) и инвентарем (штанги, гантели)

          - учебно-методическая литература;

           ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ
СЕТКА ЧАСОВ
	№

п/п
	Раздел программы
	Классы

	
	
	9кл.
	10кл.
	11кл.

	1
	Основы знаний
	2ч.
	1ч.
	1ч.

	2

2.1
	Способы двигательной деятельности (умения, навыки, двигательные способности)

Общая физическая подготовка
	5ч.
	6ч.
	6ч.

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	27ч.
	27ч.
	27ч.

	
	ВСЕГО
	34ч.
	34ч.
	34ч.


Содержание программного материала 9 класс.

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ
Техника безопасности и правила поведения в  тренажёрном зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. История тяжёлоатлетических видов спорта. Влияние занятий силовым атлетизмом на развитие организма.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

        Строевые упражнения: Основная стойка. Построение в шеренгу по одному. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!». Передвижение в колонне по одному.  Перестроение в колонну по 4.
        Общеразвивающие упражнения: Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы.  Упражнения без предметов и с предметами на месте. Упражнения с гимнастическими палками.

        Ходьба и бег: Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Медленный бег. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег с подскоками.

       Прыжковые упражнения: Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки с поворотами на 900 и 1800. Прыжки с ноги на ногу. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

        В данный раздел входят: 

- Базовые упражнения для мышц-разгибателей нижних конечностей

- Базовые упражнения для мышц-сгибателей нижних конечностей

- Базовые упражнения для мышц  туловища

- Базовые упражнения для мышц-разгибателей плечевого пояса

- Базовые упражнения для мышц-сгибателей плечевого пояса

Требования к качеству освоения

программного материала 9 класса

         В результате освоения содержания учебной программы по силовому атлетизму учащиеся 9 класса должны:

знать и иметь представление:
- правила поведения при работе на тренажёрах.
- о технике безопасности на уроках по силовому атлетизму;

- об истории возникновения и развития тяжёлоатлетических видов спорта;

 уметь:
- выполнять базовые упражнения для различных групп мышц;
- пользоваться тренажёрами;

- выполнять упражнения на тренажёрах.  
демонстрировать уровень физической подготовленности:

мальчики:

	     №

 п/п
	КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места. Лучший результат из 3-х попыток (см.)
	228 и выше
	215-227
	203-214
	186-201
	185 и ниже

	2
	Челночный бег  3х10 (сек) 
	7.9 и ниже
	8.0-8.2
	8.3-8.5
	8.6-8.8
	8.9-9.1

	3
	Подъём туловища в сед за 30 сек. (кол-во раз)
	27 и выше
	25-26
	21-24
	16-20
	15 и ниже

	4
	Подтягивания на перекладине (кол-во раз)
	12 и выше
	10-11
	9
	5-8
	4 и ниже


девочки:

	    №

          
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места. Лучший результат из 3-х попыток (см)
	198 и выше
	186-197
	174-185
	160-173
	159 и ниже

	2
	  Наклон вперёд сидя, (см)
	19 и выше
	17-18
	15-16
	11-14
	10 и ниже

	3
	Подъём туловища в сед за 30 сек. (кол-во раз)
	24 и выше
	23
	20-22
	15-19
	14 и ниже

	4
	Прыжки через скакалку за одну минуту (кол-во раз)
	130 и выше
	110-129
	90-109
	70-89
	69 и ниже


Содержание программного материала 10 класса
 ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 

Техника безопасности и правила поведения в  тренажёрном зале.  Ознакомление с программой. Правила выполнения базовых и локальных упражнений для различных групп мышц. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Строевые упражнения: Основная стойка. Построение в шеренгу по одному. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!». Передвижение в колонне по одному.  Перестроение в колонну по 4.
        Общеразвивающие упражнения: Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы.  Упражнения без предметов и с предметами на месте. Упражнения с гимнастическими палками.

        Ходьба и бег: Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Медленный бег. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег с подскоками.

       Прыжковые упражнения: Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки с поворотами на 900 и 1800. Прыжки с ноги на ногу. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
        В данный раздел входят: 

- Базовые упражнения для мышц-разгибателей нижних конечностей

- Базовые упражнения для мышц-сгибателей нижних конечностей

- Базовые упражнения для мышц  туловища

- Базовые упражнения для мышц-разгибателей плечевого пояса

- Базовые упражнения для мышц-сгибателей плечевого пояса

- Локальные упражнения для мышц-сгибателей нижних конечностей

- Локальные упражнения для мышц-разгибателей нижних конечностей

- Локальные упражнения для мышц-разгибателей туловища

Требования к качеству освоения
программного материала 10 класса

         В результате освоения содержания учебной программы по силовому атлетизму учащиеся 10 класса должны:

 Знать и иметь представление:
- о технике выполнения базовых и подготовительных упражнений.
- об истории возникновения и развитии тяжёлоатлетических видов спорта;

- о технике безопасности на уроках по силовому атлетизму;

Уметь:
- выполнять базовые упражнения на различные группы мышц;
- выполнять локальные упражнения на различные группы мышц;
- выполнять подготовительные упражнения;

- составлять различные комплексы упражнений на тренажёрах;

Демонстрировать уровень физической подготовленности:

мальчики:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места. Лучший результат из 3-х попыток (см.)
	238 и выше
	225-237
	213-224
	196-211
	195 и ниже

	2
	Челночный бег  3х10 (сек)
	7.3 и ниже
	7.4-7.6
	7.7-7.9
	8.0-8.2
	8.2 и выше

	3
	Подъём туловища в сед за 30 сек. (кол-во раз)
	28 и выше
	26-27
	22-25
	16-21
	15 и ниже

	4
	Подтягивания на перекладине (кол-во раз)
	13 и выше
	11-12
	9-10
	6-8
	5 и ниже


девочки:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места. Лучший результат из 3-х попыток (см.)
	204 и выше
	191-203
	178-190
	162-177
	161 и ниже

	2
	Наклон вперёд сидя, (см)
	20 и выше
	18-19
	16-17
	11-15
	10 и ниже

	3
	Подъём туловища в сед за 30 сек. (кол-во раз)
	25 и выше
	24
	20-23
	15-19
	14 и ниже

	4
	Прыжки через скакалку за одну минуту (кол-во раз)
	140 и выше
	120-139
	100-119
	80-99
	79 и ниже


Содержание программного материала 11 класса
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ

Техника безопасности и правила поведения в тренажёрном зале. Ознакомление с программой. Принципы составления комплекса силовых упражнений. Правила страховки партнёров во время занятий.

           ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Строевые упражнения: Основная стойка. Построение в шеренгу по одному. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!». Передвижение в колонне по одному.  Перестроение в колонну по 4.
        Общеразвивающие упражнения: Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы.  Упражнения без предметов и с предметами на месте. Упражнения с гимнастическими палками.

        Ходьба и бег: Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Медленный бег. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег с подскоками.

       Прыжковые упражнения: Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки с поворотами на 900 и 1800. Прыжки с ноги на ногу. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

        В данный раздел входят: 

- Базовые упражнения для мышц-разгибателей нижних конечностей

- Базовые упражнения для мышц-сгибателей нижних конечностей

- Базовые упражнения для мышц  туловища

- Базовые упражнения для мышц-разгибателей плечевого пояса

- Базовые упражнения для мышц-сгибателей плечевого пояса

- Локальные упражнения для мышц-сгибателей нижних конечностей

- Локальные упражнения для мышц-разгибателей нижних конечностей

- Локальные упражнения для мышц-разгибателей туловища

- Локальные упражнения для мышц-сгибателей туловища

- Локальные упражнения для мышц-разгибателей плечевого пояса

- Локальные упражнения для мышц-сгибателей плечевого пояса
Требования к качеству освоения программного материала 11 класса

В результате освоения содержания учебной программы по силовому атлетизму учащиеся 11 класса должны:

 Знать и иметь представление:
- о составлении комплекса силовых упражнений;

          - об истории возникновения тяжёлоатлетических видов спорта;

- о технике безопасности на уроках по силовому атлетизму.
          Уметь:
- составлять различные комплексы силовых упражнений, используя весь имеющийся инвентарь и оборудование;
          - правильно выполнять базовые упражнения;

          - правильно выполнять локальные и подготовительные упражнения;

          - контролировать своё морфофункциональное состояние во время занятий силовым атлетизмом;

          - страховать и помогать партнёру при работе со штангой и гантелями.
              Демонстрировать уровень физической подготовленности:

    мальчики:
	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места. Лучший результат из 3-х попыток (см.)
	240 и выше
	229-239
	217-228
	201-216
	200 и ниже

	2
	Челночный бег  3х10 (сек)
	7.2 и ниже
	7.3-7.5
	7.6-7.9
	8.0-8.2
	8.3 и выше

	3
	Подъём туловища в сед за 30 сек. (кол-во раз)
	28 и выше
	26-27
	22-25
	16-21
	15 и ниже

	4
	Подтягивания на перекладине (кол-во раз)
	13 и выше
	11-12
	9-10
	6-8
	5 и ниже


девочки:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места. Лучший результат из 3-х попыток (см.)
	206 и выше
	193-205
	180-192
	164-179
	163 и ниже

	2
	Наклон вперёд сидя, (см)
	20 и выше
	19
	17-18
	11-16
	10 и ниже

	3
	Подъём туловища в сед за 30 сек. (кол-во раз)
	26 и выше
	24-25
	20-23
	15-19
	14 и ниже

	4
	Прыжки через скакалку за одну минуту (кол-во раз)
	150 и выше
	130-149
	110-129
	90-109
	70-89


