Учебный план.
	№
	Курс
	Количество часов
	Форма аттестации

	
	
	теория
	практика
	всего
	

	
	Олимпик
	12
	56
	68
	Турнир


Календарный учебный график 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Олимпик» 

на 2019-2020 учебный год 
Комплектование групп проводится с 2 по 14 сентября 2019 года.

Продолжительность учебного года составляет 34 учебных недели. Учебные занятия  в МБОУ СШ №3 г.Павлово начинаются с 02 сентября 2019 г. и заканчиваются 27 мая 2020 г.

Учебные занятия проводятся в 2 смены. Продолжительность занятий составляет 2 учебных часа (академический час) в МБОУ СШ №3 г.Павлово- 40 минут
	1 четверть 01.09.2020 — 01.11.2020 |9 недель                                                          

Каникулы 02.11.2020 — 08.11.2020 |7 дней

2 четверть. 09.11.2020 — 29.12.2020 |7 недель

Каникулы 30.12.2020 - 12.01.2021 | 14 дней

3 четверть 13.01.2021 — 23.03.2021 | 10 недель

Дополнительные каникулы для обучающихся 1-х классов.

15.02.2021 - 21.02.2021 |1 неделя

Каникулы 24.03.2021 —31.03.2021 |8 дней
	4 четверть 01.04.2021 — 25.05.2021 |8 недель

Каникулы 26.05.2021 - 31.08.2021 | 14 недель

Дополнительные каникулярные дни "Праздничные дни при 5-дневной — рабочей неделе| 04.11.2020,| 01-10,01.2021, 22.02.2021, 

06-08.03.2021, 03.05.2021 |01-03.05.2021,08-10.05.2021

Праздничные дни при б-дневной рабочей неделе | 04.11.2020, | 01-08.01.2021, 23.02.2021, 07-08.03.2021, 01-02.05.2021, 09-10.05.2021

	Год обучения
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего учебных недель/ часов

	
	01.09-06.09
	07.09-13.09
	14.09-20.09
	21.09-27.09
	28.09-04.10
	05.10-11.10
	12.10-18.10
	19.10-25.10
	26.10-01.11
	02.11-08.11
	09.11-15.11
	16.11-22.11
	23.11-29.11
	30.11-06.12
	07.12-13.12
	14.12-20.12
	21.12-27.12
	30.12-12.01
	13.01-17.01
	18.01-24.01
	25.01-31.01
	01.02-07.02
	08.02-14.02
	15.02-21.02
	22.02.-28.02
	01.03-07.03
	08.03-14.03
	15.03-23.03
	24.03-31.03
	01.04-04.04
	05.04-11.04
	12.04-18.04
	19.04-25.04
	26.04-2.05
	03.05-9.05
	10.05-16.05
	17.05-25.05
	26.05-30.06
	01.07-31.07
	01.08-31.08
	

	1 год обучения
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	к
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	К
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	К
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	К
	К
	К
	34/34


Условные обозначения:

Итоговая аттестация –                                    Каникулярный период   – 

Ведение занятий по расписанию –                 

Рабочие программы по модулям дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Олимпик»

	№
	Название раздела, тем

	Содержание тем
	Количество часов
	Формы текущего контроля

	
	
	Теоретическая часть
	Практическая часть
	Теория
	Практика
	

	1 год обучения

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности на занятиях в тренажерном зале.
	Краткая характеристика содержания программы. Цели, задачи. Материальное обеспечение. Инструктаж по технике безопасности.
(Приложение2)
	-
	1
	
	

	2
	История развития атлетизма.
	История развития атлетизма.
	-
	1
	
	

	3
	Гигиена спортсмена и закаливание.
	Гигиена. Режим  дня. Гигиена тела. Уход за полостью рта и зубами. Гигиена одежды и обуви. Дополнительные гигиенические средства. Закаливание  водой, воздухом, солнцем.
	-
	2
	
	

	4
	Ознакомление с видами силовых видов спорта и правилами соревнований.
	Жим штанги лежа. Гиревой спорт. Подтягивание. Отжимание. Армреслинг. Масреслинг.
	Разминка .Техника выполнения упражнений. Правильное  дыхание. Упражнения на расслабление и растягивания. (Заминка) 
	1
	1
	

	5
	Общая физическая подготовка.
	Понятие ОФП. Цели и задачи ОФП. Виды ОФП. Структура ОФП.
	Отжимание, Подтягивание. Упражнение на растягивание. Элементы легкой атлетики . Выбегание из низкого старта. Бег 100м. Многоскоки. Метание мяча способом из за головы. Упражнения для мышц брюшного пресса. (Приложение 3)
	1
	9
	

	6
	Специальная физическая подготовка.
	Спортивная подготовка. Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Тренированность. Физические качества: быстрота ,сила, усталость ,силовая выносливость, ловкость, гибкость.  Психические качества: память,  воображение, проявление воли, формирование мотивов, спортивная этика.
	Упражнения для мышц рук. Упражнения для мышц спины. Упражнения для мышц ног. Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц  живота. Комплекс упражнений с гирями:  рывок гири , толчок двух гирь    подъем  двух гирь на грудь (8кг.,12кг.,16кг.)
Упражнения на растягивание, подтягивание на перекладине, отжимание  в упоре на брусьях. (Приложение 3)
	6
	46
	Турнир

	
	Итого:
	
	
	12
	56
	


Методические материалы и условия реализации программы.
	№
	Раздел 
	Форма занятий
	Приёмы и методы организации учебно-воспитательного процесса 

	Методический и дидактический материал
	Техническое оснащение занятий

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности на занятиях в тренажерном зале.
	групповая
	рассказ
	-
	-

	2
	История развития атлетизма.
	групповая
	рассказ, демонстрация
	Презентация
	Компьютер, проектор, экран

	3
	Гигиена спортсмена и закаливание.
	групповая
	рассказ, демонстрация
	Презентация
	Компьютер, проектор, экран

	4
	Ознакомление с видами силовых видов спорта и правилами соревнований.
	групповая
	рассказ, демонстрация
	-
	-

	5
	Общая физическая подготовка.
	групповая
	рассказ, демонстрация
	-
	-

	6
	Специальная физическая подготовка.
	групповая
	рассказ, демонстрация
	-
	-


Техника безопасности при проведении занятий в тренажерном зале 
1. Общие требования безопасности 1.1. К занятиям в тренажерном зале допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. Обучающиеся подготовительной и специальной медицинских групп к занятиям в тренажерном зале не допускаются. 1.2. Обучающиеся должны соблюдать правила использования тренажеров, установленные режимы занятий и отдыха. 1.3. При проведении занятий в тренажерном зале возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: - травмы при проведении занятий на неисправных, непрочно установленных и незакрепленных тренажерах; - травмы при нарушении правил использования тренажеров, а также при нарушениях установленных режимов занятий и отдыха. 1.4. Занятия в тренажерном зале необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 1.5. Тренажерный зал должен быть оснащен медаптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 1.6. Учитель (преподаватель, тренер) обязан соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. Тренажерный зал должен быть оснащен огнетушителем, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией. 1.7. На каждый тренажер должна быть инструкция по безопасности проведения занятий. 1.8. О каждом несчастном случае с обучающимся пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, тренеру), который информирует о несчастном случае администрацию учреждения и принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему. 1.9. Во время занятий в тренажерном зале обучающиеся должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 2.1. Тщательно проветрить тренажерный зал. 2.2. Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 2.3. Проверить исправность и надежность установки и крепления всех тренажеров. 2.4. Провести целевой инструктаж обучающихся по безопасным приемам проведения занятий на тренажерах. 

3. Требования безопасности во время занятий 3.1. Начинать выполнение упражнений на тренажерах и заканчивать их только по команде (сигналу) учителя (преподавателя, тренера). 3.2. Не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных и ненадежно закрепленных тренажерах. 3.3. Соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности. 3.4. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) учителя (преподавателя, тренера), самовольно не предпринимать никаких действий. 3.5. Соблюдать установленные режимы занятий и отдыха. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 4.1. При возникновении неисправности в работе тренажера или его поломке прекратить занятия на тренажере, сообщить об этом учителю (преподавателю, тренеру). Занятия продолжать только после устранения неисправности тренажера. 4.2. При получении обучающимися травмы немедленно сообщить об этом руководителю учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 4.3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать учащихся из тренажерного зaлa, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения. 
5. Требования безопасности по окончании занятий 5.1. Привести в исходное положение все тренажеры, проверить их исправность, провести влажную уборку. 5.2. Проветрить тренажерный зал и провести влажную уборку. 5.3. Снять спортивную обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 5.4. Проверить противопожарное состояние тренажерного зала и выключить свет.

Упражнения, используемые на занятиях 
Физическое совершенствование. Прикладно-гимнастические упражнения: - отжимания в упоре на параллельных брусьях; - подтягивание из виса на перекладине; - на перекладине подъём силой; - упражнения на растягивание; 

Лёгкая атлетика: - выбегание с низкого старта на 20 м.; - челночный бег 4 х 9 м.; - разновидности бега (специально-подготовительные упражнения); - многоскоки; - метание набивного мяча весом 2 - 3 кг. из положения стоя и сидя; - метание малого мяча на дальность способом из-за головы. Спортивные игры: - футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью стопы; -двухсторонняя игра; - подвижные игры: "Русская лапта". Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств без предметов и с предметами (скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами весом 2 - 3 кг, гантелями весом 2 кг, гимнастическими обручами). Специальная физическая подготовка. Для увеличения мышечной массы использовать 6-8 повторений с отягощением 60-80% от максимума. Для совершенствования форм и достижения рельефности мышц 10-12 и более повторений с отягощение до 60%. Упражнения включают в себя упражнения с гантелями весом 4 - 5 кг, упражнения с гирями весом 16 кг, упражнения со штангой и на тренажёрах. Количество упражнений 6 - 8, подходов 1 - 4, повторений 10-12. 

Специальные упражнения. Для дельтовидных мышц: - лёжа на горизонтальной скамье, попеременный подъём гантелей вперёд- вверх; - стоя поочерёдный подъём прямых рук вперёд снизу вверх на блочном тренажёре; - стоя подъём рук с гантелями в стороны - вверх; - лёжа на наклонной скамье на боку, подъём гантели от бедра вверх; - сидя в наклоне, разведение рук с гантелями в стороны; - лёжа на боку на горизонтальной скамье, поочерёдный подъём гантелей перед собой снизу вверх. Для двуглавой мышцы плеча (бицепса): - лёжа лицом вниз на горизонтальной скамье, сгибание рук со штангой; - сидя в наклоне, опираясь локтем о бедро, сгибание руки с гантелью; - сидя, опираясь спиной о наклонную скамью, сгибание рук с гантелями; - сидя сгибание рук со штангой, опираясь локтями о наклонную подставку; Для трёхглавой мышцы плеча (трицепса): - стоя в наклоне, отведение руки с гантелью назад; - стоя разгибание рук на блочном тренажёре хватом сверху; - сидя разгибание вверх руки с гантелью в локтевом суставе; - отжимания на брусьях обратным хватом. 

Для мышц предплечья: - поочерёдное растягивание пальцами резинового жгута или пружинного эспандера; - сидя (предплечье на коленях) сгибание рук в запястьях на блочном тренажёре; - стоя 10 кг, диск от штанги в руках, подбрасывание и ловля правой и левой рукой поочерёдно. Для грудных мышц: - лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким хватом; - лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями; - сидя сведение рук на блочном тренажёре; - отжимания в упоре на брусьях; - лёжа на наклонной скамье вниз головой, разведение рук с гантелями. Для мышц спины: - тяга штанги к поясу в наклоне; - стоя наклоны туловища вперёд со штангой на плечах; - стоя поднимание плеч со штангой или гантелями в опущенных руках; - из виса на перекладине узким хватом подтягивание, прогибаясь в спине, до касания перекладины грудью; - сидя тяга ручки горизонтально на блочном тренажёре; - лёжа животом на горизонтальной скамье, голени закреплены, подъём туловища. Для мышц живота: - лёжа на наклонной скамье, подбородок прижат, сгибание туловища; - лёжа на наклонной скамье, подъём туловища с поворотами до касания локтем колена; - стоя в наклоне с грифом штанги на плечах, повороты туловища вправо-влево; - сидя сгибание туловища до касания коленями груди. Для четырёхглавой мышцы бедра (квадрицепса): - приседания со штангой на плечах; - жим штанги ногами на тренажёре "Гак". - сидя разгибание ног на тренажёре. Для двуглавой мышцы бедра (бицепса): - лёжа сгибание ног на тренажёре. Для мышц голени: - стоя подъём на носки со штангой на плечах; - стоя подъём носков ступней ног с отягощением. 

Пример комплекса упражнений с гирями (вес гирь 16 кг.): - лёжа спиной на скамье, гири у плеч (сгибание и разгибание рук); - стоя, гиря в опущенной правой руке: слегка согнув ноги, выполнять круги гирей вперёд назад. То же повторить левой рукой; - стоя, ноги вместе, гиря в обеих руках у плеч: выполнить выпад вправо, приседая на правой ноге, вернуться в исходное положение. Тоже выполнить, приседая на левую ногу; - стоя, гиря на полу между ног, наклоняясь, согнуть ноги в коленях и поднять гирю вверх до уровня подбородка; - стоя, гири у плеч, слегка согнуть ноги в коленях и, резко выпрямляя их, вытолкнуть гири вверх на прямые руки; - стоя, гири у плеч, сделать выпад правой ногой вперёд, вернуться в исходное положение; То же выполнить левой ногой; - широкая стойка, гиря в правой руке, вращение гири вокруг туловища с перехватом руками гири; - стоя в наклоне, тяга гири к поясу; - широкая стойка, гири у плеч или на плечах, приседания; - стоя, гири у плеч, жим гири правой и левой рукой попеременно. 

Пример комплекса специальных упражнений: - лёжа на горизонтальной скамье жим штанги; - лёжа на наклонной скамье вниз головой разведение рук с гантелями; - лёжа поперёк скамьи, отведение рук с отягощением за голову; - сидя на тренажёре сведение рук; - лёжа на наклонной скамье вверх головой разведение рук с гантелями; - стоя штанга в руках поднимание штанги до уровня подбородка; - сидя тяга горизонтального блока к груди; - сидя тяга вертикального блока за голову; - стоя и сидя на скамье Скотта сгибание рук со штангой на бицепс; - стоя разгибание рук на трицепс на вертикальном блоке; - лёжа на полу подъём туловища с поворотами; - стоя со штангой на плечах приседания; - в висе на перекладине сгибание ног в коленях.

План учета массовых мероприятий в каникулярный период

· 02.11-08.11 Экскурсия: «ФОК «Торпедо» города Павлово».
· 30.12-12.01 Футболу на снегу.
· 24.03-31.03 Турнир по быстрым шашкам.
· 26.05-30.06  Волейбольный матч.
