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Для учащихся 9 класса.  

Пояснительная записка.
Цель изучения курса – повышение мотивации учащихся к занятиям физической культуры и спорта с применением упражнений атлетической гимнастики.
Задачи:
1. Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности.

2. Развитие основных двигательных качеств.

3. Воспитание у учащихся потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
В наши дни все больше видов трудовой деятельности вместо грубых физических усилий требуют точно рассчитанных и скоординированных мышечных усилий. Особенно высокие требования предъявляются представителям технических профессий, деятельность которых требует повышенного уровня общей физической подготовленности. Одним из главных условий является высокий уровень общей работоспособности, гармоничное развитие профессиональных, физических качеств.

Выделяются четыре основных двигательных качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость. Каждому из этих качеств человека присуще свои структуры и особенности, которые в целом характеризуют его физические особенности.

простота упражнений атлетической гимнастики, умеренный темп их выполнения, достаточные паузы для отдыха и восстановления, доступны для учащихся, обладающих разным уровнем физической подготовленности.

Основной эффект занятий атлетической гимнастикой связан с особенностями применяемых физических нагрузок. Среди упражнений – различные жимы, тяги, разводки, работа на тренажерах. Условия их выполнения позволяют включать в работу практически все основные группы мышц.

В качестве дополнительных в атлетической гимнастике обязательно следует применять упражнения на растяжение и гибкость, без которых невозможно гармоничное развитие мышц. Комплекс этих упражнений повышает функциональные возможности опорно-двигательного аппарата. Повышается тонус мышц, увеличивается их сила и эластичность. Формируется мышечный корсет для скелета и внутренних органов, что чрезвычайно важно для их нормального функционирования.

Тренировки с отягощениями должны обязательно сочетаться с физическими нагрузками в аэробном режиме.

Программа курса рассчитана на 8 часов.

Учебно – тематический план.

	№/№
	Название темы
	Кол-во

Часов.
	В т.ч.

Теория.
	В т.ч.

Практика.

	1
	Основы знаний. 

Т/б при занятии в тренажерном
зале. Гигиена. Самоконтроль. Комплекс аэробной гимнастики.

	1
	0,5
	0,5

	2
	Тренировка мышц шеи.
Тренировка мышц спины.

	1
	0,5
	0,5

	3
	Тренировка мышц груди.

Тренировка мышц брюшного пресса.

	1
	0,5
	0,5

	4
	Тренировка мышц верхних конечностей. Тренировка мышц плечевого пояса и дельтовидной мышцы.

	1
	0,5
	0,5

	5
	Тренировка мышц плеча.

	1
	0,5
	0,5


	6
	Тренировка мышц предплечья.

	1
	0,5
	0,5

	7
	Тренировка мышц ног.

	1
	0,5
	0,5

	8
	Тренировка физической работоспособности.

	1
	0,5
	0,5

	
	Итого.

	8
	4
	4


Содержание курса.

Тема. Т/б при занятии с тренажерами. Гигиена. 

            Разучивание комплекса аэробной гимнастики.
Тема. Упражнения для развития мышц шеи. 

           Упражнения для развития мышц спины.
Тема. Упражнения для развития мышц груди. 

           Упражнения для развития мышц брюшного пресса.

Тема. Упражнения для развития мышц плечевого пояса 

           и дельтовидной мышцы.

Тема. Упражнения для развития бицепса плеча 

           и сгибателей предплечья.

           Упражнения для развития трицепса плеча 

           и разгибателей предплечья.

Тема. Упражнения для развития мышц.

Тема. Упражнения для развития мышц таза и бедра. 

           Упражнения для развития мышц голени и стопы.

Тема. Тестирование двигательной подготовленности.
   Тестирование:    прыжки на скакалке за 1 мин., кол-во раз.

                                сгибание рук в упоре лежа (д), из виса (м).

                                упр. на пресс, за 30 сек., кол-во раз.
Требования к уровню подготовки учащихся:

Знать:

1. Разучить комплексы.
2. Уметь выполнить разминку.
3. Знать комплексы упражнений для различных групп мышц.
Приобрести навыки.
	Физические

качества
	Контрольное упражнение
	Уровень

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Гибкость
	Наклон вперед из положения

 сидя (см.)
	1
	5
	10
	5
	10
	15

	Быстрота
	Прыжки через скакалку 

за 1 мин.(раз)
	105
	115
	125
	110
	120
	130

	Силовые
	Сгибание рук в упоре лежа (д), 

из виса (м). (раз).
	6
	8
	10
	15
	20
	25

	Скоростно-

силовые
	Подъем туловища за 30 сек.

 лежа (д), из виса (м), (раз).
	3
	5
	8
	20
	25
	30


Учебно-методическое обеспечение.
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7. Физическое воспитание: Учебн. для студ. высш. учеб. заведений – М., 1984г.
Оборудование и инвентарь.

Гантели                                     20 пар
Скакалки                                   20 шт.

Мяч фитнес                              20 шт.

Гимнастические палки            20 шт.

Тренажеры                                6  шт.

Коврики гимнастические        20 шт.

Сведения об авторе.

ФИО составителя: Кряклина Ирина Валерьевна.

Место работы: МОУ «Средняя общеобразовательная

                                                       школа №3».

Должность: учитель физической культуры.

Образование: Киевский Государственный Университет
                          Физической культуры и спорта, 1995год 

                          тренер, преподаватель по л/спорту. 

Педагогический стаж:  14 лет.
Квалификационная категория:  высшая, 14 разряд.
Домашний адрес:  Свердловская область

                                  Город Качканар

                                  9 микрорайон

                                  17 дом

                                  52 квартира 

Телефоны:  рабочий – 2-19-52
Аннотация.
Элективный курс по физической культуре «Атлетическая гимнастика» рассчитан на учащихся 9 класса.

Цель изучения курса – повышение мотивации учащихся к занятиям физической культуры и спорта с применением упражнений атлетической гимнастики.

Задачи:
1.Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности.

2. Развитие основных двигательных качеств.

3. Воспитание у учащихся потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Курс рассчитан на 8 часов.

