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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Атлетическая 

гимнастика для подростков» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

 

Уровень программы - базовый 

 

Актуальность программы. 

Актуальность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Атлетическая гимнастика для подростков» построена на анализе педагогического опыта, 

потенциале образовательной организации, анализе социальных проблем, и обусловлена 

возрастными интересами подростков к своему внешнему виду, желанием быть сильным и 

красивым. К подростковому возрасту, занимаясь спортом, дети достигают определенных 

успехов. И если ребенок не занимался спортом с малых лет, ему сложно добиться хороших 

результатов. Атлетическая гимнастика – один из немногих видов спорта, которым лучше 

начинать заниматься с 13-14 лет, когда наступает физиологическая готовность организма 

ребенка. В этом возрасте вес мышечной массы составляет 30% от общего веса тела, в 17 лет 

- он уже 44%. В связи с этим наблюдается прирост силы. Это определяет готовность 

старших подростков и юношей к большим физическим нагрузкам. Хорошее физическое 

развитие благоприятствует формированию навыков и умений в труде, спорте, выборе 

профессии, повышает конкурентоспособность на рынке труда.  

 Школьные нагрузки, недостаточная двигательная активность ведут к снижению уровня 

здоровья. Физические упражнения, которые выполняют подростки, занимаясь по 

программе, максимально компенсируют «двигательный голод», снимают стресс, 

укрепляют, повышают иммунитет. Моделируя с помощью упражнений ситуации, 

требующие физических и эмоциональных нагрузок, на которые рассчитаны ресурсы 

человеческого организма, обучающиеся поддерживают мышечную, сердечно-сосудистую, 

нервную, костную и другие системы организма в нормальном рабочем состоянии. И такое 

значение спортивных и физкультурных занятий очень значимо, важно для человека. 

Программа направлена также и на: 

- создание условий для развития личности ребенка;  

- обеспечение эмоционального благополучия ребенка; 

- создание условий для самоопределения ребенка, повышению его конкурентоспособности 

в жизни.  

  

Новизна программы. 

В программе «Атлетическая гимнастика для подростков» разработаны принципы 

составления индивидуальных планов, образовательных маршрутов, для всех желающих 

заниматься атлетической гимнастикой с учетом ограничений по медицинским показаниям, 

физиологических, анатомических и психологических особенностей обучающихся. 

 

Педагогическая целесообразность программы.  

На современном этапе развития особую важность приобретает одна из самых 

важных функций образовательных учреждений – социализация ребенка. Образовательная 

программа призвана расширить культурное пространство для самореализации, 

самоактуализации и саморазвития личности, стимулировать обучающегося к творчеству, 

создать каждому ребенку благоприятную почву для профессиональной ориентации, 

развития личностных качеств, становлению его как субъекта собственной жизни. 

Программа помогает духовному становлению личности подростка. 

 

Адресат программы.  



Программа предназначена для детей в возрасте от 12 до 17 лет. На обучение 

принимаются обучающиеся, проявляющие интерес к физической культуре, здоровому 

образу жизни, без специального отбора, не имеющие медицинских противопоказаний для 

занятий в тренажерном зале. 

 

Объем и срок освоения программы. 

Срок освоения программы - 3 года 

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения и 

необходимых для освоения программы – 568 часов;  

Занятия проводятся: 

1 год обучения – 2-4 раза в неделю - 4 часа; 

2 год обучения - 3 раза в неделю - 6 часов. 

3 год обучения - 3 раза в неделю - 6 часов. 

Занятия проводятся по 45 мин, перерыв 10 минут.  

 

Форма обучения. Очная 

 

Особенности организации образовательного процесса. 

Программа реализуется: 

 в соответствии с индивидуальными учебными планами в объединениях по 

интересам,  

 сформированных в группы обучающихся одного возраста или разных возрастных 

категорий (разновозрастные группы),  

 

 Обучающиеся первого года принимаются в учебную группу без отбора, по 

заявлению родителей (законных представителей), при наличии медицинского допуска. При 

поступлении обучающегося определяется уровень его подготовки, что позволяет 

обеспечить индивидуальный подход при освоении ребенком образовательной программы.  

При зачислении учащегося (в случае наличия свободных мест) в группу второго, 

третьего года обучения, ребенок может быть зачислен в группу, соответствующую уровню 

его подготовки по итогам собеседования, или по результатам, достигнутым учащимся 

ранее, или на основании сдачи контрольных нормативов по специальной подготовке 

(силовое троеборье). 

 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

 

Цель программы: 

Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся, развитие ценностного отношения к здоровому образу жизни. 

 

Задачи: 

Обучающие:  

- получение комплекса базовых знаний, навыков и умений по атлетической 

гимнастике; 

- углубление необходимых знаний в области анатомии, гигиены, спортивного 

питания; 

- развитие навыков для самостоятельных занятий в тренажерном зале; 

- создание условий для выполнения юношеских и взрослых разрядов; 

 

Развивающие: 

- способствовать осознанию ребенком себя, своей индивидуальности, субъектности; 

- сохранение и укрепление физического и психологического здоровья; 



- содействие развитию коммуникативности, ответственности, толерантности, 

взаимопомощи; 

- развитие силы мышц, двигательной памяти, 

- развитие воли, настойчивости; 

- развитие мотивации к здоровому образу жизни; 

 

Воспитательные  

- формирование общественной активности личности, гражданской позиции, культуры 

общения и поведения в социуме, навыков здорового образа жизни, развитие потребности в 

саморазвитии и т.п.; 

- приобщение детей к занятиям атлетической гимнастикой; 

- организация досуга подростков; 

- создание условий для формирования нравственных качеств, трудолюбия, 

взаимопомощи;  

- создание условий для сплочения коллектива,  

- способствование социальной адаптации воспитанников, успешному обучению, 

конкурентоспособности на рынке труда; 

- формирование физической и психологической готовности к службе в армии. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 

Название дисциплины,  

раздела дисциплины 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

 1 год обучения     

1 Вводное занятие,- инструктаж по 

технике без-опасности, введение в 

про-грамму  

1 1 - Опрос 

2 Итоговое занятие, подведение 

итогов учебного года 

1 1 - Опрос 

3 Работа по индивидуальным 

планам 

100 - 100 Педагогическо

е наблюдение 

4 Контроль по ОФП (входной, 

промежуточный) 

8 - 8 Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП,  

5 Контроль по специальной 

подготовке (соревнования по 

силовому троеборью) 

3 - 3 Сдача 

контрольных 

нормативов по 

СФП 

6 Аэробные занятия 10 2 8 Педагогическо

е наблюдение 

7 Спортивно-массовые мероприятия 4 - 4 выступление 

8 Составление, изменение или 

корректировка и индивидуальных 

планов 

4 4 - Педагогическо

е наблюдение 

Опрос 

9 Мастер-классы - - - Педагогическо

е наблюдение 

Опрос 

10 Теоретические занятия 5 5 - Опрос, анкета 

11 Всего 136 13 123  

 2 год обучения     



1 Вводное занятие,- инструктаж по 

технике без-опасности, введение в 

про-грамму  

2 2 - Опрос 

2 Итоговое занятие, подведение 

итогов учебного года 

1 1 - Опрос 

3 Работа по индивидуальным 

планам 

173 - 173 Педагогическо

е наблюдение 

4 Контроль по ОФП (входной, 

промежуточный) 

6 - 6 Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП,  

5 Контроль по специальной 

подготовке (соревнования по 

силовому троеборью) 

4 - 4 Сдача 

контрольных 

нормативов по 

СФП 

6 Аэробные занятия 11 2 9 Педагогическо

е наблюдение 

7 Спортивно-массовые мероприятия 6 - 6 Выступление 

8 Составление, изменение или 

корректировка и индивидуальных 

планов 

4 4 - Педагогическо

е наблюдение 

Опрос 

9 Мастер-классы 4 2 2 Педагогическо

е наблюдение 

Опрос 

10 Теоретические занятия 5 5 - Опрос, анкета 

11 Всего 216 15 201  

 3 год обучения     

1 Вводное занятие,- инструктаж по 

технике без-опасности, введение в 

про-грамму  

2 2 - Опрос 

2 Итоговое занятие, подведение 

итогов учебного года 

1 1 - Опрос 

3 Работа по индивидуальным 

планам 

172 - 172 Педагогическо

е наблюдение 

4 Контроль по ОФП (входной, 

промежуточный) 

4 - 4 Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП,  

5 Контроль по специальной 

подготовке (соревнования по 

силовому троеборью) 

6 - 6 Сдача 

контрольных 

нормативов по 

СФП 

6 Аэробные занятия 9 1 8 Педагогическо

е наблюдение 

7 Спортивно-массовые мероприятия 5 - 5 Выступление 

8 Составление, изменение или 

корректировка и индивидуальных 

планов 

5 5 - Педагогическо

е наблюдение 

Опрос 

9 Мастер-классы 7 2 5 Педагогическо

е наблюдение 

Опрос 



10 Теоретические занятия 5 5 - Опрос, анкета 

11 Всего 216 16 200  

 Всего 568 44 524  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

1. Работа по индивидуальным планам 

1 этап (1 год обучения) 

Цель: Познакомить с мышечным строением человека, техникой выполнения упражнений, 

приемами самоконтроля, техникой безопасности при работе на тренажерах и правилами 

оказания первой медицинской помощи. 

Теория: Понятия: атлетическая гимнастика, бодибилдинг, пауэрлифтинг, общефизическая 

подготовка, специальная подготовка. Техника безопасности на занятиях, санитарно-

гигиенические требования к занятиям в тренажерном зале. Основные мышечные группы: 

бицепс, трицепс, трапеция, широчайшие мышцы спины, бицепс бедра, четырехглавая 

мышца бедра, икроножные мышцы, грудные мышцы, мышцы живота, дельтовидные 

мышцы. Режим дня. Принципы составления индивидуального плана. Приемы страховки и 

самостраховки. Правила проведения общей и специальной разминки.  

Практика: Базовые упражнения для развития основных мышечных групп. Упражнения 

индивидуального плана. Упражнения для общей и специальной разминки, упражнения на 

растяжку. Отработка приёмов страховки и самостраховки. 

 

1 этап (2 год обучения) 

Цель: Познакомить с простейшими методиками составления и работы по индивидуальному 

плану на основе анализа различных методик тренировок; 

Теория: Атлетическая гимнастика в системе физической культуры, физического 

воспитания; оздоровительная и реабилитационная системы. Атлетизм и другие виды 

спорта. Травматизм при занятиях атлетической гимнастикой. Профилактика и лечение. 

Основные принципы (последовательность, систематичность, доступность и т.д.) и 

простейшие методики тренировок /анатомическая карта, комплексность/.  

Практика: Дополнительные упражнения для развития основных мышечных групп. 

Упражнения индивидуального плана. Упражнения для общей и специальной разминки. 

Отработка приёмов страховки и самостраховки.  

 

2 этап (3-й год обучения) 

Цель: Научить составлять индивидуальный план тренировок, на основе анализа 

теоретических знаний по физиологии, анатомии, методик физического воспитания, методик 

развития физических качеств, личного опыта 

Теория: Судейство и правила соревнований по силовому троеборью, армрестлингу. 

Значение питания, диеты при занятиях атлетической гимнастикой. Сложные методики 

тренировок /раздельный тренинг/. Белковые добавки, протеин, витамины, аминокислоты, 

стероиды, анаболические вещества. Психологическая подготовка, психологический 

настрой. Некоторые методические приемы и принципы проведения занятия по 

атлетической гимнастике. Принципы специализированной тренировки. 

Практика: составлять индивидуальные планы, в зависимости от «заказа», самостоятельно 

заниматься в тренажерном зале, Судейская практика:(соревнования по армрестлингу, по 

силовому троеборью. 

 

2. Спортивно-массовые мероприятия 

1 этап (1- й год обучения) 

Цель: знакомство с физкультурно-оздоровительным центром. 

Теория: формы спортивно-массовых мероприятий  



Практика: участие в спортивно-массовых мероприятиях ФОЦ 

1 этап (2-й год обучения) 

Цель: сплочение коллектива. 

Теория: значение СММ в деятельности коллектива.  

Практика: участие в спортивно-массовых мероприятиях, соревнованиях ФОЦ и ПД 

2 этап (3- й обучения) 

Цель: интеграция с другими коллективами ФОЦ. 

Теория: методика организации и проведения СММ 

Практика: участие в спортивно-массовых мероприятиях, соревнованиях ФОЦ и ПД, 

помощь в организации и проведении спортивно-массовых мероприятий ФОЦ. 

 

3. Соревнования по силовому троеборью (контроль по специальной подготовке). 

1 этап (1 год обучения) 

Цель: познакомить с упражнениями, входящими в спец. контроль. 

Теория: история возникновения и развития силового троеборья. 

Практика: техника выполнения упражнений. 

1 этап (2 год обучения) 

Цель: познакомить с правилами соревнований по силовому троеборью. 

Теория: техника безопасности, при выполнении упражнений. 

Практика: закрепление двигательного навыка упражнений спец. контроля. 

2 этап (3 год обучения) 

Цель: повышение мотивации к занятиям.  

Теория: страховка, само страховка, при выполнении упражнений, обоснование 

последовательности выполнения упражнений. 

Практика: судейство соревнований по силовому троеборью. 

 

4. Контроль по ОФП 

1 этап (1 год обучения) 

Цель: определение уровня начальной подготовки воспитанников. 

Теория: упражнения контроля по ОФП. 

Практика: выполнение упражнений по ОФП. 

1 этап (2 год обучения) 

Цель: повышение уровня ОФП 

Теория: обоснование последовательности выполнения упражнений контроля по ОФП. 

Практика: выполнение упражнений по ОФП. 

2 этап (3 год обучения) 

Цель: стабилизация уровня ОФП. 

Теория: упражнения аналогичные упражнениям контроля по ОФП. 

Практика: выполнение упражнений по ОФП. 

 

5. Аэробные занятия 

1 этап (1 год обучения) 

Цель: определение уровня аэробной подготовки. 

Теория: что такое - аэробные упражнения. 

Практика: работа на вело тренажере, прыжки на скакалке, подвижные игры. 

1 этап (2 год обучения) 

Цель: повышение уровня аэробной подготовки. 

Теория: методы повышение уровня аэробной подготовки 

Практика: спортивные игры, прыжки на скакалке, беговой дорожке. 

2 этап (3 год обучения) 

Цель: закрепление уровня аэробной подготовки. 

Теория: значение аэробной подготовки, при занятиях атлетизмом. 



Практика: прыжки на скакалке, кроссовая подготовка - беговая, лыжная, спортивные игры 

 

6. Теоретические занятия 

1 этап (1 год обучения) 

Цель: определение уровня теоретической подготовки. 

Теория: что такое атлетизм, бодибилдинг, пауэрлифтинг; ТБ и требования СЭС к занятиям; 

основные мышечные группы и базовые упражнения для их развития; режим дня, здоровый 

образ жизни; принципы составления своего индивидуального плана. 

 

1 этап (2 год обучения) 

Цель: повышение уровня теоретической подготовки. 

Теория: атлетическая гимнастика в системе физической культуры; возможности 

атлетической гимнастики, как оздоровительной системы; травмы при занятиях 

атлетической гимнастикой, их профилактика и лечение; основные принципы составления 

индивидуального плана и простейшие методики работы по нему;  

 

2 этап (3 год обучения) 

Цель: закрепление уровня теоретической подготовки. 

Теория: правила соревнований по силовому троеборью, армрестлингу; значение питания, 

диеты при занятиях атлетической гимнастикой; сложные методики построения 

индивидуального плана; возможности атлетической гимнастики, как реабилитационной 

системы; атлетизм и другие виды спорта; что такое протеины, белковые добавки, 

витамины, аминокислоты, стероиды (анаболические вещества). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

1 год обучения 

Личностные: 

Получение опыта взаимодействия в коллективе. 

Воспитательный результат занятий на этом этапе можно считать достигнутым, если 

обучающиеся первого года обучения проявляют дальнейшее стремление к занятиям 

атлетической гимнастикой, к здоровому образу жизни, соблюдают правила личной 

гигиены. Участвуют в спортивно-массовых мероприятиях коллектива, учреждения, своего 

класса, школы. Обучающиеся первого года обучения - усердны, демонстрируют 

заинтересованность, доброжелательное отношение к товарищам. 

 

Предметные: 

Знание базовых упражнений для развития основных мышечных групп. Упражнения 

индивидуального плана. Упражнения для общей и специальной разминки, упражнения на 

растяжку. Знание приёмов страховки и самостраховки. Знание понятий - атлетическая 

гимнастика, бодибилдинг, пауэрлифтинг, общефизическая подготовка, специальная 

подготовка. Знание техники безопасности на занятиях, санитарно-гигиенические 

требования к занятиям в тренажерном зале. Знание основных мышечных групп: бицепс, 

трицепс, трапеция, широчайшие мышцы спины, бицепс бедра, четырехглавая мышца бедра, 

икроножные мышцы, грудные мышцы, мышцы живота, дельтовидные мышцы. Соблюдение 

режима дня. Основные педагогические принципы занятий: последовательность, 

систематичность, доступность и т.д. Знание и соблюдение правил проведения общей и 

специальной разминки. 

 

Метапредметные 

По комплексу решаемых задач, программа дополняет знания и умения по предметам: 

«физическая культура» (раздел «гимнастика»), «анатомия» (раздел мышечное строение 



человека», «окружающий мир» (разделы «гигиена», «биологические основы развития 

человека»).  

 

По итогам 1-го этапа (1 г.о.) обучающийся 

знает: 

- Понятия атлетическая гимнастика, бодибилдинг, пауэрлифтинг, общефизическая 

подготовка, специальная подготовка.  

- Технику безопасности на занятиях, санитарно-гигиенические требования к занятиям 

в тренажерном зале. 

- Основные мышечные группы и базовые упражнения для развития этих групп мышц. 

- Значение режима дня, здорового образа жизни при занятиях атлетической 

гимнастикой. 

- Принципы составления своего индивидуального плана. 

умеет: 

- Технически правильно выполнять упражнения индивидуального плана. 

- Безопасно, с соблюдением правил техники безопасности, работать по 

индивидуальному плану. 

- Умеет делать общую и специальную разминки. 

- Выполнять приемы страховки и самостраховки. 

 

По итогам 1-го этапа (2 г.о.) обучающийся 

Знает: 

- Место атлетической гимнастики в системе физической культуры, физического 

воспитания; возможности атлетической гимнастики, как оздоровительной системы.  

- Возможные травмы при занятиях атлетической гимнастикой, их профилактика  

- Основные принципы составления индивидуального плана и простейшие методики 

работы по нему.  

- Правила соревнований по силовому троеборью, армрестлингу. 

Умеет: 

- Умения и навыки первого этапа. 

- Выполнять страховку и самостраховку. 

 

2 год обучения 

 

Личностные 

Получение опыта взаимодействия в коллективе и участия в командных соревнованиях, 

товарищеских встречах. 

Воспитательный результат занятий на этом этапе можно считать достигнутым, если 

учащиеся второго года обучения проявляют дальнейшее стремление к занятиям 

атлетической гимнастикой, к здоровому образу жизни, соблюдают правила личной 

гигиены. Участвуют в спортивно-массовых мероприятиях коллектива, учреждения, своего 

класса, школы. Обучающиеся второго года обучения – дисциплинированные, 

демонстрируют дальнейшую заинтересованность к занятиям, доброжелательное отношение 

к товарищам. 

 

Предметные 

Имеет результаты первого года обучения. 

Знает простейшие методики составления индивидуального плана и работы по нему, на 

основе анализа различных методик тренировок. 

Имеет знания по темам: «Атлетическая гимнастика в системе физической культуры, 

физического воспитания;», «Атлетическая гимнастика, как оздоровительная и 

реабилитационная системы», «Атлетизм и другие виды спорта». Травматизм при занятиях 



атлетической гимнастикой, его профилактика. Простейшие принципы составления 

индивидуального плана (анатомическая карта, комплексность, приоритет мышечных 

групп).  

Дополнительные упражнения для развития основных мышечных групп. Упражнения 

индивидуального плана. Упражнения для общей и специальной разминки. Дальнейшая 

отработка приёмов страховки и самостраховки. 

 

Метапредметные 

По комплексу решаемых задач, программа дополняет знания и умения по предметам: 

«физическая культура» (раздел «гимнастика», «развитие физических качеств»), «анатомия» 

(раздел костно-мышечная система человека, «окружающий мир» (разделы «гигиена», 

«биологические основы развития человека»). 

 

3 год обучения 

 

Личностные 

Получение опыта взаимодействия в коллективе и участия в командных соревнованиях, 

товарищеских встречах. 

Воспитательный результат занятий на этом этапе можно считать достигнутым, если 

учащиеся третьего года обучения проявляют, устойчивы интерес и пропагандируют занятия 

атлетической гимнастикой, здоровый образ жизни, соблюдают правила личной гигиены. 

Участвуют в спортивно-массовых мероприятиях коллектива, учреждения, города и 

республики, своего класса, школы. Обучающиеся третьего года обучения – 

дисциплинированные, ответственные, демонстрируют стойкий интерес к занятиям, 

доброжелательное отношение к окружающим. 

 

Предметные 

Имеет результаты первого и второго года обучения. 

Умеет составлять индивидуальный план, на основе анализа теоретических знаний по 

физиологии, анатомии, методик физического воспитания, методик развития физических 

качеств, личного опыта. Умеет безопасно работать в тренажерном зале. 

Знает судейство и правила соревнований по силовому троеборью, армрестлингу. Значение 

питания, диеты при занятиях атлетической гимнастикой. Сложные методики тренировок 

(раздельный тренинг). Белковые добавки, протеин, витамины, аминокислоты, стероиды, 

анаболические вещества. Психологическая подготовка, психологический настрой. 

Некоторые методические приемы и принципы проведения занятия по атлетической 

гимнастике. Принципы специализированной тренировки. 

 

Метапредметные 

По комплексу решаемых задач, программа дополняет знания и умения по предметам 

«физическая культура» (раздел «гимнастика», «развитие физических качеств»), «анатомия» 

(«раздел костно-мышечная система человека», «сердечно-сосудистая система человека») 

«окружающий мир» (разделы «гигиена», «биологические основы развития человека»). 

Овладение обучающимися умениями, навыками и знаниями для самостоятельных занятий в 

тренажерном зале: 

1. умеют безопасно и технически правильно выполнять упражнения; 

2. знают и умеют выполнять страховку и самостраховку; 

3. знают основные мышечные группы, и упражнения для их развития; 

4. умеют составлять индивидуальный план, в зависимости от заказа; 

5. знают и умеют делать общую и специальную разминку; 

6. знать простые и сложные методики занятий. 

  



ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Кол-во 

недель 

Кол-во 

часов 

Режим занятий 

1 год 

обучения 

14.09.2022 31.05.2023 34 недели 136 ч 2 ч * 2 раз/нед 

1 ч * 4 раз/нед 

2 год 

обучения 

01.09.2023 31.05.2024 36 недель 216 ч 2ч * 3раз/нед 

3 год 

обучения 

01.09.2024 31.05.2025 36 недель 216 ч 2ч * 3раз/нед 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Для занятий по данной программе необходим тренажерный зал, оборудованный на 10-12 

рабочих мест, тренажеры, зеркала. 

Рабочее место педагога: ПК, стол. 

Рабочее место обучающегося: тренажерный зал, тренажеры, беговая дорожка, 

велотренажер, элипсоид. 

 

Реализация программы требует наличия учебного кабинета, оборудованного тренажерами 

(в количестве 10-12 штук); 

Инструменты и материалы: 

 Тяжелоатлетический пояс 

 Литература по атлетизму, бодибилдингу 

 Зеркала 

 Гантельный ряд 

 

Информационное обеспечение – список литературы, аудио-, видео-, фото-, интернет 

источники. 

 

ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

Документы, регулирующие нормативно-правовые взаимоотношения 

в дополнительном образовании 

 

1. Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ. 

2. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. N 678-р «Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей». 

3.  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

4. Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 г. N 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

http://dopedu.ru/attachments/article/303/zakon-ob-obrazovanii.docx


5. Методические рекомендации МОиН РФ по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) Письмо 

Министерство образования и науки России от 18.11.2015 г. (№09-3242) 

6. Устав МОУ «Петровский Дворец», утвержден постановлением Администрации 

Петрозаводского городского округа от 24.12.2018 № 3837  

7. Локальные акты МОУ «Петровский Дворец». 

 

Учебная литература 

 

1. Везеницын О. В. Пауэрлифтинг в повышении силовых качеств и физической 

подготовленности студентов / О. В. Везеницын, Т. Н. Шутова, И. М. Бодров // Физическая 

культура, спорт, туризм: сборник материалов Всероссийской научно-практической 

конференции с международным участием / под ред. Е. В. Старковой. – Пермь: Астер, 2015. 

– С. 46–50. 

2. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств / И.А. Гуревич. – 

Минск: Образование, 2005. 

3. Губа В. П. Эффективность применения средств атлетической гимнастики при развитии 

отдельных физических качеств у студентов высших учебных заведений гуманитарного 

профиля // Ученые записки университета имени П. Ф. Лесгафта, 2008. – № 9. – С. 27–30. 

4. Захаров Е. Н. Энциклопедия физической подготовки / Е. Н. Захаров, А. В. Карасев, А. А. 

Сафонов / под общ. ред. А. В. Карасева. – М.: Лептос, 1994. 

5. Кондраков Г. Б. Общая физическая подготовленность студентов и средства ее развития / 

Г. Б. Кондраков, Т. Н. Шутова // Современные проблемы и перспективы развития 

физической культуры, спорта, туризма и социально-культурного сервиса: Международная 

научно-практическая конференция. – Н. Челны: РИО изд-во НФ Поволж. ГАФКСиТ, 2015. 

– С. 161–164. 

6. Попов В. Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов / В. Б. Попов. – М.: 

Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2002. 

7. Пожидаев С. Н. Комплексный педагогический контроль в оздоровительной гимнастике / 

С. Н. Пожидаев // Теория и практика физической культуры, 2012. – № 5. – С. 26–30. 

8. Шейко Б. И. Хронология развития пауэрлифтинга в России / Б. И. Шейко // 

Пауэрлифтинг, 2008. – № 6. – С. 12–17 

 

Интернет-источники 

 

1. Ибель Д. В. Терминология атлетических упражнений в бодибилдинге [Электронный 

ресурс] / Д. В. Ибель. – Режим доступа: https://educ.wikireading.ru/hB5dbIma2j 

2. Особенности предсоревновательной подготовки в пауэрлифтинге [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: https://studbooks.net/751492/turizm/spisok_literatury 

 

ФОРМЫ И СПОСОБЫ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ  

РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по программе 

проводятся: входной, текущий, промежуточный и итоговый контроль. 

Входной контроль - оценка стартового уровня образовательных возможностей 

обучающихся при поступлении или осваивающих программу 2-го и последующих лет 

обучения, ранее не занимающихся по данной дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе. 

Текущий контроль - оценка уровня и качества освоения тем/разделов программы и 

личностных качеств обучающихся; осуществляется на занятиях в течение всего учебного 

года. 

https://educ.wikireading.ru/hB5dbIma2j
https://studbooks.net/751492/turizm/spisok_literatury


Промежуточный контроль - оценка уровня и качества освоения обучающимися 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы по итогам изучения 

раздела, темы или в конце определенного периода обучения/учебного года (при сроке 

реализации программы более одного года). 

Итоговый контроль - оценка уровня и качества освоения обучающимися 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы по завершению 

учебного года (одногодичная программа) или всего периода обучения по программе. 

 

Входная диагностика (входной контроль) проводится в сентябре с целью выявления 

первоначального, актуального уровня возможностей детей и определения исходного уровня 

физического развития. 

Формы: Диагностика физических качеств проводится с каждым ребенком 

индивидуально по 3 параметрам ОФП (подтягивание, количество раз – юноши, отжимание 

от скамьи –девушки, подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин., приседания 

на двух ногах, за 1 мин.). 

Текущий контроль проводится в 2 раза в течении года в ноябре и феврале.  

Формы: проводится также по 3 параметрам ОФП (подтягивание –юноши, отжимание 

от скамьи –девушки, подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин., приседания 

на двух ногах, за 1 мин.).  

На каждом занятии используется взаимоконтроль и самоконтроль. 

Результативность программы проверяется через контрольное тестирование, 

анкетирование, отслеживание результатов реализации индивидуальных планов, решение 

конкретных задач, поставленных подростком перед собой (сбросить или набрать вес, 

укрепить определенные мышечные группы, подготовка к сдаче школьных нормативов, 

подготовка к службе в армии, выступление на соревнованиях). 

 В начале и в конце учебного года проводятся соревнования по силовому троеборью, 

как контроль по специальной подготовке для юношей 2-3 года обучения, для юношей 1года 

обучения - только в конце учебного года, как одна из форм отслеживания результативности 

работы. 

Контроль по спец. подготовке включает в себя приседания со штангой, жим штанги 

на горизонтальной скамье и становую тягу. По медицинским показателям приседания со 

штангой могут быть заменены, на жим ногами в тренажере, также по медицинским 

показателям спец. контроль может состоять из двух упражнений – жима штанги на 

горизонтальной скамье и жима ногами в тренажере. И опять же, по медицинским 

показателям, или по желанию воспитанника, контроль по спец. подготовке может быть 

заменен, на анкетирование. 

У девушек отслеживание результативности работы происходит по сдаче контроля по 

спец. подготовке, или по уровню сдачи нормативов по ОФП – отжимание от скамьи, 

подъем туловища за минуту и приседание за минуту, или анкетирование, по желанию. 

Промежуточный контроль проводится в конце учебного года Формой проведения 

промежуточного контроля является – контроль по специальной подготовке, в виде сдачи 

нормативов по силовому троеборью. Возможно промежуточный контроль пройти в виде 

анкетирования. (приложение 1,2) 

Результаты промежуточного контроля отражают высокий, средний, опорный 

уровень освоения программы. Результативность отслеживается на основе практической 

деятельности, качества работы по индивидуальному плану, анкетирования. 

1 год обучения: 

Контроль по специальной подготовке: 

уровень критерии 

опорный уровень Жим штанги лежа- 30-40% от собственного веса 

Приседание со штангой – 30-40% от собственного веса 

Становая тяга – 30-40% от собственного веса 



средний уровень Жим штанги лежа- 40-60% от собственного веса 

Приседание со штангой – 40-60% от собственного веса 

Становая тяга – 40-60% от собственного веса 

высокий уровень Жим штанги лежа- 60-70% и более от собственного веса 

Приседание со штангой – 60-70% и более от собственного веса 

Становая тяга – 60-70% и более от собственного веса 

Контроль по ОФП: 

уровень критерии 

опорный уровень отжимание от скамьи- +5-6 от уровня входного контроля 

подъем туловища за минуту-+5-6 от уровня входного контроля 

приседание за минуту- +5-6 от уровня входного контроля 

 

средний уровень отжимание от скамьи- +7-8 от уровня входного контроля 

подъем туловища за минуту-+7-8 от уровня входного контроля 

приседание за минуту-+7-8 от уровня входного контроля 

высокий уровень отжимание от скамьи- +9-10 и более от уровня входного контроля 

подъем туловища за минуту-+9-10 и более от уровня входного 

контроля 

приседание за минуту-+9-10 и более от уровня входного контроля 

 

2 год обучения: 

Контроль по специальной подготовке: 

уровень критерии 

опорный уровень Жим штанги лежа- 10-15% от уровня начала года 

Приседание со штангой – 10-55% от уровня начала года 

Становая тяга – 10-15% от уровня начала года 

средний уровень Жим штанги лежа- 15-20% от уровня начала года 

Приседание со штангой – 15-20% от уровня начала года 

Становая тяга – 15-20% от уровня начала года 

высокий уровень Жим штанги лежа- 20-25% от уровня начала года 

Приседание со штангой – 20-25% от уровня начала года 

Становая тяга – 20-25% от уровня начала года 

Контроль по ОФП: 

уровень критерии 

опорный уровень отжимание от скамьи- +6-7-от уровня начала года 

подъем туловища за минуту-+6-7 от уровня начала года 

приседание за минуту-+6-7 от уровня начала года 

средний уровень отжимание от скамьи- +8-9 от уровня начала года 

подъем туловища за минуту-+8-9 от уровня начала года 

приседание за минуту-+8-9 от уровня начала года 

высокий уровень отжимание от скамьи- 10 + от уровня начала года 

подъем туловища за минуту-10+ от уровня начала года 

приседание за минуту-10+ от уровня начала года 

 

Результаты промежуточного контроля фиксируются в ведомости.  

 

Итоговый контроль проводится через контроль по специальной подготовке, в виде 

сдачи нормативов по силовому троеборью. Возможно итоговый контроль пройти в виде 

анкетирования (приложение 3) 

Результаты итогового контроля отражают высокий, средний, опорный уровень 

освоения программы.  

Контроль по специальной подготовке: 



уровень критерии 

опорный уровень Жим штанги лежа- 15-20% от уровня начала года 

Приседание со штангой – 15-20% от уровня начала года 

Становая тяга – 15-20% от уровня начала года 

средний уровень Жим штанги лежа- 20-25% от уровня начала года 

Приседание со штангой – 20-25% от уровня начала года 

Становая тяга – 20-25% от уровня начала года 

высокий уровень Жим штанги лежа- 25-30% от уровня начала года 

Приседание со штангой – 25-30% от уровня начала года 

Становая тяга – 25-30% от уровня начала года 

Контроль по ОФП: 

уровень  

опорный уровень отжимание от скамьи- +6-7-от уровня начала года 

подъем туловища за минуту-+6-7 от уровня начала года 

приседание за минуту-+6-7 от уровня начала года 

средний уровень отжимание от скамьи- +8-9 от уровня начала года 

подъем туловища за минуту-+8-9 от уровня начала года 

приседание за минуту-+8-9 от уровня начала года 

высокий уровень отжимание от скамьи- 10 + от уровня начала года 

подъем туловища за минуту-10+ от уровня начала года 

приседание за минуту-10+ от уровня начала года 

Результаты итогового контроля фиксируются в ведомости 

По итогам обучения обучающийся получает сертификат.  

 

Возможные формы аттестации/контроля:  

 Педагогическое наблюдение; 

 Выполнение практических работ; 

 дневник работы по плану; 

 анкетирование и тестирование,  

 соревнования,  

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Оценочные материалы - перечень (пакет) диагностических методик, позволяющих 

определить достижение обучающимися планируемых результатов. Фонд оценочных 

средств программы предполагает их дифференциацию по принципу уровней сложности.  

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

В данном разделе необходимо прописать: 

 методы организации учебного процесса; 

 формы организации образовательного процесса: 

 формы организации учебного занятия; 

 педагогические технологии; 

 алгоритм учебного занятия; 

 дидактические материалы. 

Принципы организации работы по программе  

- Принцип развивающего и воспитывающего характера образования (направлен на 

всестороннее развитие личности и индивидуальности воспитанника); 

- Принцип научности содержания и методов образовательного процесса (отражает 

взаимосвязь с современными научными знаниями); 



- Принцип систематичности, последовательности, доступности и наглядности 

обучения; 

- Принцип сознательности, творческой активности и самостоятельности 

воспитанников, при руководящей роли педагога; 

- Принцип прочности результатов обучения и развития познавательных сил, 

способностей воспитанников; 

- Принцип связи обучения с жизнью; 

- Принцип рационального сочетания коллективных и индивидуальных форм и 

способов учебной работы; 

Методы организации учебного процесса: словесный, наглядный практический; 

объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, частично поисковый; игровой, 

дискуссионный,  

 

Формы организации образовательного процесса: групповая, индивидуально-групповая 

 

Формы организации учебного занятия:  

Образовательный процесс реализуется через формы: учебное занятие, входное и текущее 

тестирование по ОФП, контрольное тестирование по специальной подготовке, 

соревнование, клубные дни, спортивно-массовые мероприятия, мастер-классы 

Алгоритм проведения занятий, этапы занятия: 

- организационный; 

- вводный инструктаж; 

- погружение в тему, актуализация знаний; 

- постановка проблемы; 

- практическая часть; 

- заключительная часть, подведение итогов, рефлексия. 

На всех этапах учебное занятие может быть: 

1) Практическим: 

а) непосредственные занятия в тренажерном зале 

б) аэробным (кроссовая подготовка – беговая, лыжная, спортивные и подвижные игры, 

прыжки на скакалке, работа на вело тренажере, беговой дорожке) 

в) смешанным (аэробное + занятия в тренажерном зале). 

2) Теоретическим. 

3) Смешанным (теоретическое + практическое занятие). 

 

Примерная структура одного практического занятия в 45 минут на первом этапе: 

- 5-3 минут - общая разминка, 

- 5-3 минут - специальная разминка, 

- 5-4 минут - техника безопасности, теоретические сведения, корректировка и обсуждение 

индивидуальных планов. 

- 30 - 35 минут - работа по индивидуальным планам. 

 

Примерная структура теоретического занятия в 45 минут на первом этапе: 

-30-35 минут – теоретические сведения,  

-15-10 минут – обсуждение, вопросы, проверка усвоения материала. 

 

Примерная структура смешанного занятия в 45 минут на первом этапе: 

-15-10 минут – теоретические сведения,  

-4- 5 минут – обсуждение, вопросы, 

-3 -2 минут – общая разминка, 

-3 – 2 минут – специальная разминка, 

-20-27 минут – работа по индивидуальным планам. 



 

Примерная структура одного практического занятия в 90 минут на 1 этапе: 

- 5-4 минут - общая разминка, 

- 5-4 минут - специальная разминка, 

- 10- 7 минут - техника безопасности, теоретические сведения, корректировка и обсуждение 

индивидуальных планов. 

- 70-75 минут - работа по индивидуальным планам. 

 

Примерная структура теоретического занятия в 90 минут на первом этапе: 

-70-65 минут – теоретические сведения,  

-20-25 минут – обсуждение, вопросы, проверка усвоения материала. 

 

Примерная структура смешанного занятия в 90 минут на первом этапе: 

-30-35 минут – теоретические сведения,  

-10-15 минут – обсуждение, вопросы, 

-3-5 минут – общая разминка, 

-3-5 минут – специальная разминка, 

-30-40 минут – работа по индивидуальным планам. 

 

Примерная структура одного практического занятия в 90 минут на втором этапе: 

- 5-8 минут - общая разминка, 

- 5-7 минут - специальная разминка, 

- 5-10 минут - техника безопасности, теоретические сведения, корректировка и обсуждение 

планов. 

 - 75-65 минут - работа по индивидуальным планам. 

 

Примерная структура теоретического занятия в 90 минут на втором этапе: 

70-65 минут – теоретические сведения,  

20-25 минут – обсуждение, вопросы, проверка усвоения материала. 

 

Примерная структура смешанного занятия в 90 минут на втором этапе: 

30-35 минут – теоретические сведения,  

10-15 минут – обсуждение, вопросы, 

3-5 минут – общая разминка, 

3-5 минут – специальная разминка, 

30-40 минут – работа по индивидуальным планам. 

 

На втором этапе время на общую и специальную разминку увеличивается, за счет 

увеличения общей продолжительности занятий и необходимостью более тщательной 

подготовки к работе, в связи с усложнением программ. Время отдыха между подходами 

ограничивается 1 минутой, между упражнениями – 1.5 минуты.  

Второй этап включает в себя дальнейшее знакомство с мышечным строением человека, 

механизмами работы мышц, простейшими методиками тренировок и основными 

принципами, техникой выполнения упражнений, приемами самоконтроля, техникой 

безопасности при работе на тренажерах и умением оказать первую медицинскую помощь, 

знакомство с правилами соревнований по силовому троеборью и армрестлингу. 

На этом этапе воспитанники также получают знания о сложных методиках тренировок 

(раздельный тренинг), о значении питания, диеты, белковых добавок. Ведется подготовка к 

сдаче школьных нормативов, выступлению на соревнованиях. 

Все занятия проводятся также по индивидуальным программам, но они более сложные по 

отношению к первому этапу. В программу включаются сеты, суперсеты, раздельный 

тренинг. 



Второй этап включает в себя, так же, знакомство с еще более сложными методиками 

тренировок для развития конкретных мышечных групп и физических качеств. Усложнение 

индивидуального плана, увеличение нагрузок требует правильного, сбалансированного 

питания, здорового образа жизни. Воспитанники получают знания, информацию о 

протеинах, белковых добавках, аминокислотах, витаминах, стероидах. В процессе обучения 

продолжается подготовка к сдаче школьных экзаменационных нормативов по физической 

культуре. 

Занятия идут также по индивидуальным планам. На первом этапе индивидуальные 

программы составляются в основном педагогом. На втором этапе, 3 год обучения учащиеся 

самостоятельно составляют индивидуальный план, с учетом полученных знаний, личного 

опыта. Педагог выполняет роль наставника. Занятия становятся более интенсивными за 

счет сокращения пауз отдыха, увеличения нагрузок.  

Аэробные занятия проходят в виде спортивных игр, кроссовой подготовки, прыжков на 

скакалке, работе на вело тренажере, а стрейчинг – упражнения на растяжку, в общей 

разминке, перед занятием и отдыхом между упражнениями, подходами, после за-нятия и 

активно включаются в систему занятий атлетической гимнастикой. 

Основная и дополнительная форма занятий. 

Основной формой занятий является: учебное занятие в тренажерном зале. Дополнительная 

форма: теоретическое занятие, аэробное занятие, смешанное занятие. 

Используемые педагогические технологии: диалоговое обучение, дифференцированное 

и индивидуализированное обучение, разноуровневое обучение, игровые, репродуктивные, 

направленные на формирование устойчивой мотивации к выбранному виду деятельности 

и самообразованию 

 

Методы воспитания: убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, мотивация и 

др. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 Приложение 1:  

Анкета для закончивших 1 год обучения! 

Большая просьба ответить на вопросы этой анкеты. Она предназначена для проверки 

усвоения учебного материала и поможет в анализе программы, по которой Вы занимаетесь. 

 

Ф.И.: 

Вопрос № 1. 

Выберите упражнения, входящие в контроль по общефизической подготовке: 

• подтягивание 

• приседание со штангой 

• разгибание туловища 

• жим штанги на горизонтальной скамье 

• подъем штанги на бицепс стоя 

• приседание без штанги за 1 минуту 

• отжимание на брусьях 

• становая тяга 

• подъем туловища из положения лежа за 1 минуту. 

 

Вопрос № 2. 

Выберите упражнения, входящие в контроль по специальной подготовке:  

• подтягивание 

• разгибание туловища 

• жим штанги лежа на горизонтальной скамье 

• подъем штанги на бицепс стоя 

• отжимание на брусьях 

• становая тяга 

• приседание со штангой 

• подъем туловища из положения лежа за 1 минуту 

• приседание без штанги за 1 минуту. 

 

Вопрос № 3. 

Назовите последовательность выполнения упражнений в контроле по специальной 

подготовке: 

 

Вариант А   Вариант Б  Вариант В  Вариант Г 

подтягивание приседание со штан-гой приседание со штан-гой становая тяга  

становая тяга отжимание на брусьях  жим штанги лежа  жим гантелей лежа  

приседание со штан-гой жим штанги лежа  становая тяга приседание без штанги 

 

   

 Вопрос № 4. 

Проставьте очередность, от 1до 14, выполнения упражнений общей разминки: 

• Наклоны головы; 

• Повороты головы; 

• Вращения головы; 

• Наклоны туловища; 

• Повороты туловища; 

• Подтягивание; 

• Махи ногами; 

• Выпады ногами; 

• Вращения в плечевых суставах; 

• Вращения в локтевых суставах; 



• Вращения в лучезапястных суставах; 

• Наклоны к ногам; 

• Отжимания (сгибание-разгибание рук в упоре лежа); 

• Велотренажер или беговая дорожка. 

  

Вопрос № 5. 

Проранжируйте, по степени важности на занятии: 

• отдых между упражнениями 

• общая разминка 

• растяжка 

• специальная разминка 

• техника безопасности 

 

Вопрос № 6. 

Атлетизм – это 

• система упражнений с бегом, прыжками, метаниями; 

• система силовых упражнений с собственным весом; 

• система силовых упражнений с отягощениями; 

 

 

Спасибо. 

  

 

 

 

  



 Приложение 2:  

Анкета для закончивших 2 год обучения! 

Большая просьба ответить на вопросы этой анкеты. Она предназначена для проверки 

усвоения учебного материала и поможет в анализе программы, по которой Вы занимаетесь. 

 

Ф.И.: 

 

Вопрос №1: 

Предложите упражнения аналогичные упражнениям контроля по специальной подготовке, 

по воздействию на мышечные группы. 

 

• подтягивание 

• разгибание туловища 

• подъем штанги на бицепс стоя 

• приседание без штанги 

• отжимание на брусьях 

• подъем туловища из положения лежа 

•  жим гантелей лежа на горизонтальной скамье 

• наклоны со штангой на плечах 

• жим ногами на тренажере 

 

Вопрос №2: 

В упражнениях соревнований по силовому троеборью минимальная прибавка веса между 1 

и 2 попыткой- 

• 1кг.; 

• 3кг.; 

• 5кг.; 

 

Вопрос №3: 

В упражнениях соревнований по силовому троеборью минимальная прибавка веса между 2 

и 3 попыткой- 

• 1,5 кг.; 

• 2,5 кг.; 

• 3,5кг.; 

 

Вопрос № 4: 

Выберите правильную последовательность 

  

Вариант А  Вариант Б  Вариант В  Вариант Г 

Общая разминка Специальная разминка Общая разминка Упражнение 

Специальная разминка Общая разминка Упражнение Отдых, растяжка 

Упражнение Упражнение Специальная разминка Упражнение 

Отдых, растяжка Отдых, растяжка Упражнение Общая разминка 

Упражнение Упражнение Отдых, растяжка Специальная разминка 

 

Вопрос № 5 

В специальную разминку обязательно входят: 

• Подтягивание; 

• Выполнение предстоящего упражнения с легким весом; 

• Имитация предстоящего упражнения; 

• Отжимание.  

 



Вопрос № 6: 

При работе на увеличение максимальной силы используются: 

• Средние веса и среднее количество повторений в подходе; 

• Большие веса и малое количество повторений в подходе; 

• Маленькие веса и большое количество повторений в подходе; 

 

 

 

Спасибо! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



Приложение 3:  

Анкета 

Дорогой выпускник программы! 

Большая просьба ответить на вопросы этой анкеты. Она предназначена для проверки 

усвоения учебного материала и поможет в анализе программы, по которой Вы занимаетесь. 

 

Ф.И.: 

 

Вопрос № 1. 

В упражнении: «Жим штанги, лежа на горизонтальной скамье» локти должны опускаться 

строго вниз -  

 Да Нет 

 

В упражнении: «Разводка на горизонтальной скамье» локти должны быть прямыми -  

Да Нет 

 

В упражнении: «Становая тяга» спина должна быть прямой -  

ДА Нет 

 

В упражнении: «Гиперэкстензии (разгибание туловища) спина должна быть прямой -  

Да Нет 

 

В упражнении: «Подъем штанги на бицепс стоя» локти должны быть прижаты к тулови-щу 

-  

Да Нет 

 

В упражнении: «Приседание со штангой» спина должна быть наклонена вперед - 

Да Нет 

 

При работе с большими весами страховка партнером обязательна - 

Да Нет 

 

После упражнения: «Приседание со штангой» растяжка позвоночника обязательна. 

Да Нет 

 

В упражнении: «Становая тяга» использование атлетического пояса обязательно - 

Да Нет 

 

В упражнении «Французский жим» стоя из-за головы локти должны быть разведены - 

ДА Нет 

 

 

Вопрос № 2 

Предложите упражнения для развития следующих мышечных групп: 

Мышцы груди Мышцы бедра Мышцы спины Мышцы рук 

    

    

    

    

    

    

 



 

Вопрос № 3 

Составьте план - сплит для раздельного тренинга для трех занятий в неделю, из 6-7 

упражнений  

1 день 2 день 3 день 

 

 

Вопрос № 4 

Разделите предложенные методики работы в тренажерном зале, на простые и сложные: 

Метод анатомического атласа, метод сетов, метод приоритета отстающих мышц, метод 

суперсетов, метод трисетов, метод приоритета крупных мышц, , метод раздельного тре-

нинга. 

  

Простые  

•  

•  

•   

•  

•  

 

Сложные 

•  

•  

•   

•  

•  

 

Вопрос № 5: 

Суперсет – это: 

• Выполнение в одном подходе 2-х упражнений на одну мышечную группу; 

• Выполнение в одном подходе 2-х упражнений на противоположные мышечные 

группы, без паузы отдыха; 

• Выполнение в одном подходе 2-х упражнений на противоположные мышечные 

группы, с паузой отдыха; 

 

Вопрос № 6 

Соревнования по силовому троеборью и армрестлингу судит бригада из: 

• 2-х седей; 

• 3-х судей; 

• 4-х судей; 

 

 

 

Спасибо. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ключ к анкете – приложение № 1 

 

Вопрос 1,2,4,5 – за каждый правильный ответ 1 балл. 

 

Вопрос 3,.6 – за правильный ответ 5 баллов. 

 

Максимальное количество баллов – 35. 

 

31-35 балла – высокий уровень освоения программы. 

 

30-26 баллов – средний уровень освоения программы. 

 

25-20 баллов – низкий уровень освоения программы. 

 

Вопрос 1- подтягивание, подъем туловища за 1 минуту, приседание без штанги за 1 минуту. 

 

Вопрос 2- приседание со штангой, жим штанги лежа на горизонтальной скамье, становая 

тяга. 

 

Вопрос 3: 

• вариант В 

 

Вопрос 4: 

1. Наклоны головы; 

2. Повороты головы;  

3. Вращения головы;  

4. Вращения в лучезапястных суставах; 

5. Вращения в локтевых суставах;  

6. Вращения в плечевых суставах;  

7. Наклоны туловища;  

8. Повороты туловища; 

9. Наклоны к ногам;  

10. Выпады ногами; 

11. Махи ногами;  

12. Отжимания (сгибание-разгибание рук, в упоре лежа); 

13. Подтягивание;  

14. Велотренажер или беговая дорожка. 

 

Вопрос 5: 

• техника безопасности,  

• общая разминка,  

• специальная разминка,  

• отдых между упражнениями,  

• растяжка. 

 

 

Вопрос 6: 

Атлетизм – это 

• система силовых упражнений с отягощениями; 

 

 



Ключ к анкете – приложение № 2. 

 

Вопрос 1,5 – за каждый правильный ответ 1 балл. 

 

Вопрос 2,3 - за правильный ответ 3 баллоа. 

 

Вопрос 4,6 - за правильный ответ 5 баллов. 

 

Максимальное количество баллов – 22. 

 

22-19 балла – высокий уровень освоения программы. 

 

18-15 баллов – средний уровень освоения программы. 

 

10-14 баллов – низкий уровень освоения программы. 

 

Вопрос 1: 

• разгибание туловища (гиперэкстензии),  

• приседание без штанги, 

•  жим гантелей лежа на горизонтальной скамье,  

• наклоны вперед со штангой на плечах,  

• жим ногами на тренажере. 

 

Вопрос 2: 

В упражнениях соревнований по силовому троеборью минимальная прибавка веса между 1 

и 2 попыткой- 

• 5кг.; 

 

Вопрос 3: 

В упражнениях соревнований по силовому троеборью минимальная прибавка веса между 2 

и 3 попыткой- 

• 2,5 кг.; 

 

Вопрос 4: 

• вариант А 

 

Вопрос 5: 

 

• Выполнение предстоящего упражнения с легким весом; 

• Имитация предстоящего упражнения; 

 

Вопрос 6: 

При работе на увеличение максимальной силы используются: 

• Большие веса и малое количество повторений в подходе; 

 

Ключ к анкете – приложение № 3. 

Вопрос 1,2 – за каждый правильный ответ 1 балл. 

 

Вопрос 4,6 – за каждый правильный ответ 3 балла. 

 

Вопрос 3, 5 - за правильный ответ 5 баллов. 

 



Максимальное количество баллов – 65. 

 

65-60 балла – высокий уровень освоения программы. 

 

59-55 баллов – средний уровень освоения программы. 

 

54-50 баллов – низкий уровень освоения программы. 

 

Вопрос 1- 

 да,  

 нет,  

 да, 

 да, 

 да, 

 нет, 

 да,  

 да, 

 да, 

 нет.  

 

Вопрос 2 – одно упражнение – 1 балл. 

 

Вопрос 3 – за один вариант – 5 баллов. 

 

Вопрос 4: 

Простые: 

• Метод анатомического атласа, 

• метод приоритета отстающих мышц, 

• метод приоритета крупных мышц 

 

Сложные: 

• метод раздельного тренинга, 

• метод сетов, 

• метод суперсетов, 

• метод трисетов, 

 

Вопрос 5: 

Суперсет – это: 

• Выполнение в одном подходе 2-х упражнений на противоположные мышечные 

группы, без паузы отдыха; 

 

Вопрос 6 -  

Соревнования по силовому троеборью и армрестлингу судит бригада из: 

• 2-х судей; 

• 3-х судей; 

• 4-х судей; 

  



Приложение 4 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

1 год обучения  

 

№ темы Тема занятия Количество 

часов 

1.  Вводное занятие-техника безопасности.  Расписание занятий. Планы 

на учебный год. 

1 

2.  Знакомство с оборудованием, тренажерами. Гигиена занятий 

атлетизмом 

1 

3.  Контроль ОФП (входной) 1 

4.  Контроль ОФП (входной) 1 

5.  Составление индивидуальных планов. 1 

6.  Атлетизм, Атлетизм в нашей стране (история возникновения, история 

соревнований, результаты спортсменов). 

1 

7.  Пауэрлифтинг, бодибилдинг (краткие сведения).   1 

8.  Составление  и работа по индивидуальным  планам. 1 

9.  Составление и работа по индивидуальным планам.  1 

10.  Акция памяти 1 

11.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

12.  Аэробное занятие 1 

13.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

14.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

15.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

16.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

17.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

18.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

19.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

20.  Работа по индивидуальным планам.  1 

21.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

22.  Работа по индивидуальным планам.  1 

23.  Работа по индивидуальным планам.  1 

24.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

25.  Товарищеская встреча по стрит-болу 1 

26.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

27.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

28.  Аэробное занятие 1 



29.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

30.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

31.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

32.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

33.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

34.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

35.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

36.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

37.  Аэробное занятие.  1 

38.  Работа по индивидуальным  планам.  

39.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

40.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

41.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

42.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

43.  Соревнования Ас скакалки. 1 

44.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

45.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

46.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

47.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

48.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

49.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

50.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

51.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

52.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

53.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

54.  Аэробное занятие 1 

55.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

56.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

57.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

58.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

59.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

60.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

61.  Работа по индивидуальным планам. 1 

62.  Силовое троеборье. Правила соревнований 1 

63.  Контроль по ОФП (промежуточный) 1 



64.  Изменение или корректировка планов 1 

65.  Контроль по ОФП (промежуточный) 1 

66.  Изменение или корректировка планов 1 

67.  Аэробное занятие 1 

68.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

69.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

70.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

71.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

72.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

73.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

74.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

75.  Аэробное занятие 1 

76.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

77.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

78.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

79.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

80.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

81.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

82.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

83.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

84.  Армрестлинг. Правила соревнований 1 

85.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

86.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

87.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

88.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

89.  Соревнования по армрестлингу 1 

90.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

91.  Аэробное занятие 1 

92.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

93.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

94.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

95.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

96.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

97.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

98.  Контроль по ОФП (промежуточный) 1 



99.  Контроль по ОФП (промежуточный) 1 

100.  Изменение или корректировка планов 1 

101.  Изменение или корректировка планов 1 

102.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

103.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

104.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

105.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

106.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

107.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

108.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

109.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

110.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

111.  Аэробное занятие 1 

112.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

113.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

114.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

115.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

116.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

117.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

118.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

119.  Товарищеская встреча по флорболу. 1 

120.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

121.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

122.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

123.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

124.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

125.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

126.  Аэробное занятие 1 

127.  Контроль по специальной подготовке (соревнования по силовому 

троеборью) 

1 

128.  Контроль по специальной подготовке (соревнования по силовому 

троеборью) 

1 

129.  Контроль по специальной подготовке (соревнования по силовому 

троеборью) 

1 

130.  Контроль по специальной подготовке (соревнования по силовому 

троеборью) 

1 

131.  Работа по индивидуальным  планам. 1 



132.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

133.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

134.  Работа по индивидуальным  планам. 1 

135.  Аэробное занятие 1 

136.  Итоговое занятие 1 

137.   Итого 136 часов 

 

  



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

2 год обучения 

 

№ темы Тема занятия Количество 

часов 

1.  Вводное занятие-техника безопасности.  Расписание занятий. Планы 

на учебный год. Гигиена занятий атлетизмом.  

2 

2.  Контроль ОФП (входной) Атлетизм, Атлетизм в нашей стране (исто-

рия возникновения, история соревнований, результаты спортсменов). 

Пауэрлифтинг, бодибилдинг (краткие сведения).   

1+1 

3.  Составление индивидуальных планов. 2 

4.  Составление индивидуальных планов. 2 

5.  Составление  и работа по индивидуальным  планам. 1+1 

6.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

7.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

8.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

9.  Работа по индивидуальным планам.  2 

10.  Работа по индивидуальным  планам.            2 

11.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

12.  Работа по индивидуальным планам. Акция памяти 1+1 

13.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

14.  Работа по индивидуальным  планам 2 

15.  Работа по индивидуальным планам.  2 

16.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

17.  Работа по индивидуальным планам.  2 

18.  Работа по индивидуальным планам.  2 

19.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

20.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

21.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

22.  Товарищеская встреча по стрит-болу Работа по индивидуальным  

планам. 

1+1 

23.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

24.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

25.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

26.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

27.  Работа по индивидуальным  планам 2 

28.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

29.  Работа по индивидуальным  планам. 2 



30.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

31.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

32.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

33.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

34.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

35.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

36.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

37.  Изменение или корректировка планов. Работа по индивидуальным  

планам. 

1+1 

38.  Изменение или корректировка планов. Работа по индивидуальным  

планам. 

1+1 

39.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 2 

40.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

41.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

42.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

43.  Соревнования Ас скакалки. Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

44.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

45.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

46.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

47.  Силовое троеборье. Правила соревнований. Судейство. 2 

48.  Контроль по ОФП (промежуточный) 2 

49.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

50.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

51.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

52.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

53.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

54.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

55.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

56.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

57.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

58.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

59.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

60.  Мастер-класс 2 

61.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

62.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

63.  Работа по индивидуальным  планам. 2 



64.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

65.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

66.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

67.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

68.  Изменение или корректировка планов Работа по индивидуальным  

планам. 

         1+1 

69.  Изменение или корректировка планов Работа по индивидуальным  

планам. 

1+1 

70.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

71.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

72.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

73.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

74.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

75.  Армрестлинг. Правила соревнований. Работа по индивидуальным  

планам. 

1+1 

76.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

77.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

78.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

79.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

80.  Соревнования по армрестлингу 2 

81.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

82.  Контроль по ОФП (промежуточный)Работа по индивидуальным  

планам. 

1+1 

83.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

84.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

85.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

86.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

87.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

88.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

89.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

90.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

91.  Изменение или корректировка планов 2 

92.  Изменение или корректировка планов 2 

93.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

94.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

95.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

96.  Мастер-класс 2 



97.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

98.  Аэробное занятие Работа по индивидуальным  планам. 1+1 

99.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

100.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

101.  Контроль по специальной подготовке (соревнования по силовому 

троеборью) 

2 

102.  Контроль по специальной подготовке (соревнования по силовому 

троеборью) 

2 

103.  День Рождения П.Д. 2 

104.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

105.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

106.  Работа по индивидуальным  планам. 2 

107.  Работа по индивидуальным  планам.  

108.  Итоговое занятие Аэробное занятие 1+1 

109.   Итого 216 часов 

 


