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Актуальность. В последние десятилетия значимость физической культуры в жизни человека неизмеримо возросла. Это связано с тем, что в наше время кардинально изменились условия жизни. Наиболее оправданный путь увеличения адаптационных возможностей организма, сохранения здоровья, гармоничного развития личности, его подготовки к плодотворной трудовой и общественно важной деятельности - регулярные занятия физической культурой и спортом. Тренинг с применением отягощений развивает силу и выносливость мышц. В результате регулярных силовых тренировок улучшается осанка, укрепляются кости и связочный аппарат, повышается прочность суставов, мышцы становятся эластичными и  упругими, повышается их тонус.      
 ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ:

Овладение системой знаний, практических умений и навыков, обеспечивающих физическое совершенствование, укрепление здоровья, подготовку к активной творческой профессиональной деятельности.
 ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ:

Обучающие:

- расширить представление обучающихся о здоровом образе жизни; 

- обучить выполнению базовых упражнений атлетической гимнастики;

-содействовать овладению основами техники выполнения упражнений с отягощениями. 

          Воспитывающие:

- содействовать формированию у обучающихся интереса и привычки к регулярным физкультурно-оздоровительным занятиям; 

- способствовать развитию коммуникативных качеств личности;

- воспитывать дисциплинированность, целеустремленность и настойчивость.

         Развивающие:

- содействовать формированию у обучающихся навыков составления программ тренировок для различных групп мышц; 

- содействовать укреплению опорно-двигательного аппарата и гармоничному развитию мышечной системы обучающихся;

- развивать двигательные способности (силу, координацию движений, выносливость, гибкость).

Срок реализации дополнительной общеобразовательной программы «Атлетическая гимнастика»   2 года.  
Возраст занимающихся с 14 до 18 лет. 
Обучение очное, форма  занятий - групповая.

Режим занятий: 2 раза по 2 часа в неделю, 144 часа в год. 

В целях успешного освоения программы занятия проводятся сдвоено: 2 академических часа (по 45 минут) с переменой 10 минут между ними.

 В детское образовательное объединение принимаются дети по желанию, при отсутствии медицинских противопоказаний. На занятиях строго учитываются возрастные особенности, уровень подготовленности, а также индивидуальные различия в физических и психологических способностях занимающихся. Программа позволяет варьировать и изменять учебный план в зависимости от уровня подготовки детей.

Ожидаемый результат:

В результате освоения содержания программы обучающиеся должны:
         знать: 

	технику безопасности при занятиях физической культурой и, в частности,  силовой подготовкой;    

	технику безопасности при работе с партнерами;

	способы оказания первой помощи при травмах;

	основные способы закаливания, правила питания, гигиены и двигательный режим, занимающихся  силовой подготовкой;

	правильную  технику выполнения  упражнений в атлетической   гимнастике  и гиревом спорте.


уметь:

	применять на практике полученные теоретические знания;

	управлять своим эмоциональным состоянием;

	самостоятельно планировать тренировочный процесс;

	применять физические  упражнения в своем  досуге и для поддержания здорового образа жизни
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