


Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Атлетическая гимнастика (интенсивный 

курс» разработана с учетом следующих нормативных документов: 

- Закон Российской Федерации «Об образовании» № 273-ФЗ;  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 

г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей»;  

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. N 996-р 

«Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года»;  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 

«Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 г. № 533 

«О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196»; 

- Устав КОГПОАУ «Вятский электромашиностроительный техникум».   

Актуальность программы. В настоящее время развитие силовых видов спорта, в 

частности, атлетической гимнастики, получило невиданный размах. Популярность 

атлетической гимнастики объясняется простотой, доступностью этого вида спорта, 

быстрым ростом результатов и благотворным влиянием на здоровье спортсмена. Занятия 

атлетической гимнастикой способствуют увеличению мышечной силы, укрепляют связки 

и суставы, помогают выработать выносливость, гибкость и другие физические качества, 

воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают работоспособность всего 

организма. Все это делает атлетическую гимнастику одним из важных средств воспитания 

всесторонне развитых людей, готовых к высокопроизводительному труду и защите 

интересов своей Родины. 

Программа актуальна, особенно в воспитательном значении атлетизма. В 

условиях широкой пропаганды «красивой» жизни и еѐ атрибутов – алкоголя, курения, 

ориентации на развлечения, занятия атлетической гимнастикой имеют большое значение 

для воспитания в подростках и юношах стремления к здоровому образу жизни. В ходе 

теоретических занятий освещаются вопросы собственного здоровья, вредных факторов 

среды, прививаются санитарно-гигиенические навыки. 

Помимо этого, обучающиеся, которые уже владеют навыками силового атлетизма и 

атлетической гимнастики, хотят познавать новые, более сложные элементы, планируют 

выступления на соревнованиях и брать новые рекорды. Для этого необходимы 

дополнительные занятия, направленные на выполнение основных упражнений силового 

атлетизма: жим лежа, становая тяга и присед (далее – силовое троеборье).  

В связи с этим в 2020 году в Кировском  областном государственном 

профессиональном образовательном автономном учреждении «Вятский 

электромашиностроительный техникум» (далее – ВЭМТ) была разработана 

дополнительная образовательная программа «Атлетическая гимнастика (интенсивный 

курс)». 

Педагогическая целесообразность программы состоит в том, что создаются 

благоприятные условия для дополнительного развития обучающихся, развивается 

мотивация к спортивным достижениям. Обеспечивается эмоциональное благополучие 

обучающихся. Подросток получает не только физическое, но и духовное и 

интеллектуальное развитие. Ведется профилактика асоциального поведения обучающихся.  



 
 

Новизна данной образовательной программы заключается в том, что особое 

внимание уделено базовой технике атлетической гимнастики, что дает гармоничное 

развитие всех групп мышц. 

Цель программы: содействие разностороннему, гармоничному развитию 

личности, привитие навыков здорового образа жизни, повышение спортивных 

результатов. 

Задачи программы 

Обучающие:  

- изучение техники жима лежа; 

- изучение техники становой тяги; 

- изучение техники приседа; 

- формирование общей культуры движения. 

Развивающие: 

- развитие общих физических качеств, необходимых для освоения техники силового 

троеборья; 

- развитие волевых и морально-этических качеств личности, обеспечение потребности в 

ведении здорового образа жизни; 

- развитие интереса к спорту. 

Воспитательные: 

- воспитание трудолюбия; 

- привитие общечеловеческих норм морали и нравственности. 

Цели и задачи программы соответствуют региональным социокультурным 

потребностям. 

Отличительные особенности программы 

1. Программа реализуется в условиях системы дополнительного образования. 

2. Воспитание гражданско-патриотических качеств личности происходит путем 

участия обучающихся в соревнованиях. 

3. Теоретические знания закрепляются практическими занятиями. 

4. Программа направлена на укрепление здоровья подростков и старшеклассников. 

5. Программа адаптирована для занятий с подростками, находящимися в сложной 

жизненной ситуации. 

В основу программы положены педагогические идеи: 

- идея сотрудничества и сотворчества; 

- идея личностного подхода к воспитанникам; 

- гуманизация образовательного процесса; 

- идея «учение без принуждения», основанная на достижении успеха, на подлинном 

интересе; 

- идея приобщения обучающихся к ЗОЖ. 

Научно-теоретическая база программы 

- всестороннее развитие личности (В.А. Сухомлинский); 

- воспитание морально-нравственных сторон личности путем физических упражнений 

(П.Ф. Лесгафт); 

- обеспечение соответствия между целью, содержанием, результатом процесса             

(А.В. Суворов). 

Основополагающие принципы обучения 

 Принцип гуманизации – обеспечение благоприятных условий освоения 

общечеловеческих социально-культурных ценностей, предполагающих создание 

оптимальной среды для воспитания и обучения детей. 

 Принцип сознательности – предусматривает заинтересованное, а не 

механическое усвоение детьми необходимых знаний и умений. Ребѐнок понимает, о чѐм 

идѐт речь, и разбирается во всем, что слышит, видит, делает. 



 
 

 Принцип доступности – поставленные педагогом задачи должны быть такими, 

чтобы при напряжении умственных сил учащийся смог решить поставленные перед ним 

учебные цели и достигнуть результата; выражается в соответствии учебного материала 

возрастным и психологическим особенностям детей, в создании адекватной 

педагогической среды. 

 Принцип направленности обучения – постановка целей и задач перед 

учащимися в получении новых знаний.  

 Принцип интеграции – учѐт базового и дополнительного образования. 

 Принцип связи обучения с жизнью – обучающийся должен знать, каким 

образом полученные знания пригодятся на практике. 

Методы обучения 

По источнику знаний (классификация по Ю.К. Бабанскому):  

- словесный (рассказ, объяснение, беседа, анализ, обсуждение).  

Специфические (классификация по Ж.К. Холодову, В.С. Кузнецову):  

- методы воспитания физических качеств (методы стандартного упражнения, 

методы переменного упражнения);  

- игровой;  

- круговой (выполнение специальных упражнений с чередованием их);  

- соревновательный (использование соревновательных упражнений).  

Специфические (классификация по Ю.И. Евсееву):  

- равномерный (характеризуется определенным уровнем интенсивности нагрузки);  

- переменный (характеризуется изменением уровня интенсивности при 

выполнении упражнений);  

- повторный (повтор упражнений, с отдыхом между ними). 

Срок реализации программы: программа рассчитана на 1 год. 

Продолжительность дополнительной общеобразовательной программы по 

учебному плану в часах составляет 36 часов. 

Режим занятий: 1 раз в неделю по 1 часу. 

Возраст учащихся, на которых рассчитана программа: 14 - 18 лет. 

Наполняемость групп: от 7 до 16 человек. 

Зачисление учащихся производится при наличии письменного заявления одного из 

родителей (законного представителя) ребѐнка и медицинской справки установленной 

формы. 

Уровень программы – продвинутый. 

Формы организации деятельности 

- групповая (обеспечивает учет дифференцированных запросов обучающихся, 

происходит активное сотрудничество обучающихся в процессе учебной деятельности и 

становление внутриколлективных отношений на нравственной основе общения); 

- фронтальная (позволяет одновременно обучить большое количество 

обучающихся, активно управлять их восприятием информации, систематическим 

закреплением, повторением, непосредственно общаться со всеми обучающимися, 

вовлекать их в обсуждение проблем, вести дискуссию, корректировать ответы учащихся); 

- индивидуальная (позволяет полностью приспособить обучение к личным 

особенностям учащегося, создать благоприятные условия для развития способностей и 

склонностей каждого обучающегося, реализации его индивидуальных интересов и 

потребностей).   

Проведение занятий осуществляется в очной дневной форме. В случае применения 

иных форм реализации программы порядок их применения регламентируется локальными 

нормативными актами учреждения. 

Типы занятий 

- комбинированное; 

- изучение нового материала; 



 
 

- практическое занятие; 

- обобщения знаний; 

- контрольно-зачетное. 

Способы проверки результатов 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности в программе 

разработана система диагностики уровня усвоения учащимися содержания программы, 

которая включает в себя критерии и показатели уровней обученности, воспитанности и 

развития обучающихся. 

Формы подведения итогов реализации программы 

- соревнования по правилам силового троеборья. 

Ожидаемые результаты 

В результате освоения программы обучающиеся будут знать основные принципы 

укрепления здоровья и расширения функциональных возможностей организма 

занимающихся, знать основные физические упражнения. У занимающихся разовьются 

физические качества (сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость), необходимые 

для освоения техники силового троеборья: жима лежа, становой тяги и приседа. Будут 

знать основы правил силового троеборья, иметь представление о технике силового 

троеборья и тактике соревновательной деятельности,  будут проявлять интерес к спорту 

высших достижений. Повысится уровень морально-этических и морально-волевых 

качеств, необходимых как в жизни, так и на соревнованиях по атлетической гимнастике. 

Помимо этого, произойдет  воспитание трудолюбия, будут привиты общечеловеческие 

нормы морали и нравственности. 

 

Учебно-тематический план 

 

№ Содержание (тема) Всего часов Теория Практика 

1 
Правила поведения. 

Техника безопасности 
2 2 - 

2 
Понятие об атлетической 

гимнастике (силовое троеборье) 
2 2 - 

3 Общая физическая подготовка 118 1 117 

4 Специальная физическая подготовка 118 1 117 

5 Техническая подготовка 118 1 117 

6 Тактическая подготовка 2 2 - 

 ИТОГО 360 9 351 

Примечание: данный учебно-тематический план является условным, т.к. для большей 

эффективности реализации программы знакомство с теоретическими понятиями на 

занятиях происходит совместно с практическими упражнениями. 

 

Содержание программы  

Тема № 1. Правила поведения. Техника безопасности. 

Теория. Обучающийся допускается до занятий при наличии медицинской справки. 

Для занятий только сменная спортивная форма. Соблюдение порядка в залах. Все 

упражнения производятся по команде педагога. Перед началом занятия проверить 

спортивный инвентарь техника безопасности на занятиях.  



 
 

Практика. ------- 
 Тема № 2. Понятие об атлетической гимнастике (силовое троеборье). 

Теория. Теория и методика троеборья. Определение троеборья как вида спорта. 

Специфические особенности троеборья. История развития вида спорта троеборье. 

Значение троеборья в современном мире.  

Практика.------- 

Тема № 3. Общая физическая подготовка. 

Теория. Инструкция по выполнению упражнений. 

Практика. Комплекс упражнений для развития физического качества – сила. 

Комплекс упражнений для развития физического качества – выносливость. Комплекс 

упражнений для развития физического качества – координация. Комплекс упражнений 

для развития физического качества – скорость. Комплекс упражнений для развития 

физического качества – ловкость. Комплекс упражнений для развития физического 

качества – гибкость.   

Тема № 4. Специальная физическая подготовка. 

Теория. Инструкция по выполнению упражнений. 

Практика. Становая тяга. Жим лежа. Присед. Упражнения общеразвивающие. 

Упражнения в ходьбе. Упражнения в беге. Упражнения для формирования правильной 

осанки. Упражнения для развития физических качеств (силы, выносливости, скорости, 

гибкости) обучающегося. Выполняется работа c спортивным инвентарѐм, комплекс СФП.  

Тема № 5. Техническая подготовка. 

Теория. Инструкция по выполнению упражнений. 

Практика. Правильная техника жима лежа, приседа и становой тяги. 

Тема № 6. Тактическая подготовка.  

Теория. Показ и рассказ действий в определѐнной тактической ситуации 

соревнования. 

Практика. Отработка теории соревновательным способом. 

Воспитательная работа 
Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к 

системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности 

выстраивать индивидуальный план собственной жизни. 

Во время реализации программы решается задача формирования личностных 

качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств  в сочетании с волевыми, 

эстетическое воспитание, трудолюбие. 

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные рамки 

развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в том 

случае, если мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и когда 

они будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие.  

Формы организации воспитательной работы: 
 беседы с обучающимися; 

 информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

 родительские собрания,  беседы с родителями по профилактике правонарушений; 

 взаимодействие с ОО города; 

 культурно-массовые мероприятия; 

 спортивный лагерь для объединения;   

 подведение итогов обучения в объединении; 

 анализ работы. 

Специфика воспитательной работы состоит в том, что педагог  может проводить ее 

во время занятий. 

Для того чтобы успешно решать задачи воспитания, педагог должен знать своих 

учеников: их характер, слабые и сильные стороны, условия труда и быта, успеваемость и 



 
 

т.д. Чем лучше педагог знает своих учеников, тем эффективнее будут его средства и 

методы воспитания. 

Большую помощь в воспитательной работе педагога может оказать здоровый, 

дружный коллектив. Поэтому с самого начала занятий он должен стремиться создать 

такой коллектив, через который бы можно было решать поставленные задачи. 

Большую роль для сплочения коллектива играют единые цели, поставленные перед 

группой. Для достижения их требуются совместные усилия, взаимопомощь, 

взаимовыручка. Совместная работа сплачивает ребят, позволяет им лучше узнать друг 

друга. Каждый должен считать за честь вложить свой труд в общее дело. Если кто из 

членов коллектива нуждается в помощи, то долг каждого – оказать эту помощь своему 

товарищу. 

Методы воспитания,  

применяемые в образовательном процессе 

Методы воспитания Формы и приемы,  

соответствующие данному методу 

Убеждение и самоубеждение - рассказ; 

- беседа; 

- разъяснение; 

- анализ; 

- инструктаж; 

- диалог; 

- ассоциация. 

Внушение - этическая беседа; 

- рассказ; 

- разъяснение; 

- настрой; 

- речевые (слово, интонация, пауза); 

- неречевые (мимика, жесты, обстановка). 

Требование - совет; 

- убеждение; 

- намек; 

- одобрение; 

- выражение доверия; 

- приучение; 

- рекомендация; 

- инструктаж. 

Упражнение - проблемное задание; 

- поручение. 

Стимулирование -поощрение (похвала, одобрение, благодарность, 

награда, участие в соревнованиях); 

- наказание (замечание, мотивированное лишение чего-

либо, порицание). 

Мотивация - совет; 

- доброжелательная критика; 

- авансирование; 

- практическая помощь; 

- показ; 

- просмотр; 

- презентация; 

- анализ; 

- настрой. 

Коррекция поведения - самооценка; 



 
 

- взаимооценка; 

- самоконтроль; 

- взаимообучение. 

Анализ деятельности и 

общение 

- рефлексия; 

- презентация. 

Метод воспитывающих 

ситуаций  (ситуации 

свободного выбора) 

- поручение; 

- самостоятельная работа; 

- творческая работа; 

- соревнование; 

 

Диагностика уровня усвоения учащимися 

содержания программы 

 

Цель: конкретизировать результаты освоения учащимися содержания программы 

«Атлетическая гимнастика (интенсивный курс)» и проследить динамику развития каждого 

обучающегося для дальнейшей коррекции. 

Время проведения: 2 раза в год (декабрь, май). 

Система оценивания:  

От 0 до 3 баллов – низкий уровень освоения содержания программы (критический). 

От 3,1 до 4 баллов – средний уровень (базовый). 

От 4,1 до 5 – высокий уровень (полное освоение содержания). 

 

Критерии и показатели освоения учащимися  

содержания программы «Атлетическая гимнастика (интенсивный курс)» 

Критерий обученности 

Показатели 

критерия 

Методы и способы 

диагностики 
Характеристика уровней обученности 

- уровень усвоений 

учащимися 

техники жима 

лежа, становой 

тяги, приседа; 

- уровень 

формирования 

общей культуры 

движения. 

- педагогическое 

наблюдение; 

- анализ имеющихся 

теоретических знаний и 

практических 

результатов; 

- сравнение имеющихся 

результатов одного и 

того же воспитанника в 

разное время; 

- беседа; 

- выполнение 

практических заданий; 

- выполнение 

нормативов; 

- анализ полученных 

результатов. 

Низкий – действия учащегося не 

доведены до автоматизма, основные 

понятия и способы действий усвоены 

слабо, при выполнении практических 

заданий совершает ошибки, часто 

нуждается в помощи педагога. 

Нормативы выполняет на 50 % и ниже. 

Средний – освоение знаний на уровне 

репродукции, недостаточная 

самостоятельность, учащийся при 

выполнении заданий совершает 

незначительные ошибки, иногда 

нуждается в помощи педагога. 

Нормативы выполняет на 80 %. 

Высокий – полное или почти полное 

освоение понятий, достаточно хорошо 

развита самостоятельность, учащийся 

способен выполнять задания без помощи 

педагога. Нормативы выполняет в 

полном объеме. 

Критерий воспитанности 

Показатели критерия 
Методы и способы 

диагностики 
Характеристика уровней воспитанности 

- уровень - педагогическое Низкий – признаки качества 



 
 

воспитания 

трудолюбия; 

- уровень привития 

общечеловеческих 

норм морали и 

нравственности. 

 

наблюдение; 

-  ситуации 

нравственного выбора; 

- этические беседы; 

- анкетирование. 

воспитанности проявляются слабо, 

учащийся требует постоянной 

педагогической поддержки. 

Средний – учащийся соблюдает правила 

этикета, недостаточно внимателен к 

товарищам,  развита общая культура, не 

всегда уважителен к товарищам. 

Достаточно бережно относится к 

оборудованию  и инвентарю.  

Высокий – на занятиях ведет себя 

корректно, внимателен,  прислушивается 

к советам педагога, сверстников, 

соблюдает правила этикета, требует 

этого от других, развита общая культура 

речи, дисциплинирован. Бережно 

относится к  инвентарю. Имеет место 

активная жизненная позиция.  

Критерий развития 

Показатели 

критерия 

Методы и способы 

диагностики 
Характеристика уровней обученности 

- уровень развития 

общих физических 

качеств, 

необходимых для 

освоения техники 

силового 

троеборья; 

- уровень развития 

волевых и 

морально-

этических качеств 

личности, 

обеспечение 

потребности в 

ведении здорового 

образа жизни; 

-  уровень развития 

интереса к спорту; 

- результаты 

участия 

обучающихся в 

соревнованиях. 

- педагогическое 

наблюдение; 

- анкетирование; 

- анализ посещаемости 

занятий; 

- оценка участия 

обучающихся в 

соревнованиях. 

Низкий – участие в мероприятиях ДЮЦ. 

Низкая  либо завышенная самооценка. 

Волевые усилия побуждаются извне. 

Требуется постоянная педагогическая 

поддержка. 

Средний – учащийся периодически 

проявляет интерес к предмету. Участвует  

в городских соревнованиях. 

Недостаточно ярко проявляются 

организационно-волевые качества. 

Высокий – учащийся имеет 

сформированный  интерес к предмету 

«Атлетическая гимнастика (интенсивный 

курс)», участвует в областных и 

российских мероприятиях. Налицо 

обладание  организационно-волевыми 

качествами. Имеет место ярко 

выраженная воля к победе. Высок 

уровень физического развития. Способен 

адекватно оценивать свою деятельность. 

 

Условия реализации программы 

 

Для реализации программы необходимо создание следующих условий:  

Организационные:  

- информация о наборе учащихся на программу; 

- проведение родительских собраний. 

Методические: 

- изготовление схем, дидактических таблиц, плакатов; 

- разработка методических пособий. 



 
 

Кадровые: 

- педагог с педагогическим образованием.  

Материально-технические: 

- спортивный инвентарь: 

 Штанга тренировочная с набором дисков 1,2,3, 5,10, 15, 20кг. 

 Набор литейных гантелей 4,6,8,10,12 кг. 

 Набор разборных гантелей 15,20,30 кг. 

 Скамейка атлетическая со стойками. 

 Скамейка с наклонной регулируемой спинкой. 

 Блочный тренажер для различных видов тяг. 

 Тренажер для проработки груди. 

 Тренажер для проработки груди и широчайших. 

 Римский стул. 

 Пюпитр. 

 Перекладина/турник. 

 Брусья. 

 Гири 16,24,32 кг. 

 Многофункциональные тренажеры (тяга, жим штанги на грудь, бабочка, 

квадрицепсы ног, бицепсы ног). 

 Тяжелоатлетические пояса разных размеров – по необходимости; 

- учебные пособия, плакаты; 

- расходные материалы. 

Психолого-педагогические: 

- создание на занятиях благоприятного психологического климата; 

- личностно-ориентированное взаимодействие с учащимися; 

- создание «ситуации успеха». 

 

Методическое обеспечение образовательной программы 

 Образовательный процесс строится в форме учебного занятий, в основе которых 

лежат следующие методические положения: 

- единая педагогическая система обучения в объединении, которая обеспечивается 

преемственностью задач, средств, методов, организационных форм; 

- целевой направленностью по отношению к обучению всех возрастных групп; 

- неуклонным ростом объема средств общей подготовки, соотношение между которыми 

постепенно изменяется. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования нагрузок в 

соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями воспитанников. 

Основные типы учебных занятий 

- вводное учебное занятие, 

- учебное занятие изучения и первичного закрепления новых знаний, 

- учебное занятие закрепления знаний и способов деятельности, 

- учебное занятие комплексного применения знаний и способов деятельности, 

- учебное занятие обобщения и систематизации знаний и способов деятельности, 

- учебное занятие по проверке, оценке, коррекции знаний и способов деятельности, 

- комбинированное учебное занятие. 

  Комплекс средств проведения учебных занятий составляют: 

- физические и идеомоторные упражнения; 

- использование оздоровительных сил природы; 

- гигиенические факторы; 

- использование технических и тренажерных устройств и оборудования. 

  Формы работы с родителями 



 
 

- работа с родителями по организации совместного досуга; 

- индивидуальные консультации для родителей по возникающим вопросам. 

Меры безопасности 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется: 

- подготовке места проведения занятий; 

- подготовке  организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих 

высокой координации их исполнения;  

- дисциплине в группе занимающихся.         

Каждый занимающихся, независимо от возраста, знакомится с Инструкцией по 

технике безопасности, охране жизни и здоровья учащихся на занятиях в объединении, что 

фиксируется в Журнале учета рабочего времени педагога дополнительного образования (в 

случае необходимости, инструктаж может проводиться внепланово). 

  

Контрольные нормативы выполнения программы 

«Атлетическая гимнастика (интенсивный курс)» 

Разрядные нормативы по жиму штанги, лежа на основании нормативов WPC 

(односложная экипировка) 

Оценка:  
Отлично – III взрослый разряд;  

Хорошо – I юношеский разряд;  

Удовлетворительно – II юношеский разряд. 

Юноши 

Вес (норма) МС КМС I II III I юн II юн 

52 120 102,5 92,5 82,5 72,5 60 47,5 

56 130 112,5 102,5 90 77,5 65 52,5 

60 142,5 122,5 110 100 85 70 57,5 

67,5 157,5 137,5 122,5 110 95 77,5 62,5 

75 175 152,5 137,5 122,5 105 87,5 70 

82,5 190 165 147,5 132,5 115 95 77,5 

90 205 177,5 160 142,5 122,5 102,5 82,5 

Девушки 

Вес (норма) МС КМС I II III I юн II юн 

44 60 52,5 47,5 42,5 37,5 30 25 

48 67,5 60 52,5 47,5 40 35 27,5 

52 75 65 57,5 52,5 45 37,5 30 

56 80 70 62,5 57,5 47,5 40 32,5 

60 87,5 75 67,5 60 52,5 42,5 35 

67,5    97,5 85 75 67,5 57,5 47,5 40 

75 105 92,5 82,5 75 62,5 52,5 42,5 

82,5 112,5 97,5 87,5 80 67,5 57,5 45 

90 120 105 92,5 82,5 72,5 60 47,5 

90+ 122,5 107,5 95 85 75 62,5 50 

 

По итогам освоения программы выполняются разрядные нормативы по жиму 

штанги, лежа на основании нормативов WPC (односложная экипировка). 

 

Упражнение Оценка 

 Удовлетворительно Хорошо Отлично 

1. Сгибание рук в упоре лежа на полу 20 30 40 

2. Подтягивание на перекладине 6 10 13 

3. Переход из п. лежа в п. сидя (руки за 30 40 50 



 
 

головой) 

4. Приседания на одной ноге (другая 

вытянута вперед)  

10 15 20 

5. Переход из п. упор присев – упор лежа, 

6 повторений 

И.п. основная стойка 

14 сек. 12 сек 10сек. 

 

 

Словарь терминов, применяемых в атлетизме 

1. Бицепс – двуглавая мышца – сгибатель плеча (бедра). 

2. Базовое упражнение – упражнение, воздействующее на  несколько мышц или 

мышечных групп. 

3. Гигантская серия  – подход, состоящий из 4-х и более упражнений. 

4. Изолирующее упражнение – упражнение, воздействующее на одну мышцу или 

еѐ часть. 

5. Повторение – выполнение упражнения один раз. 

6. Подход – синонимы: серия, сет – выполнения упражнения определенное 

количество раз без перерыва. 

7. Пулловер – (англ. «тянуть назад») – упражнение, увеличивающее объем грудной 

клетки и формирующее осанку. Выполняется лежа поперек скамейки с гантелью или 

штангой. 

И.п.: руки над головой, локти слегка согнуты, опустить руки за голову, делая при 

этом максимальный вдох, вернуться в и. п.. 

8. Суперсет, суперсерия, комбинированный подход – подход, состоящий из двух 

упражнений. 

9. Рабочий вес – вес снаряда (штанги, гантелей и т.д.), позволяющий выполнить 

упражнение в 8-10 повторениях за один подход без искажения амплитуды и без 

длительной задержки дыхания, но с ощутимым трудом (т.е. дальнейшее выполнение 

упражнения уже невозможно без перерыва). 

10. Трисет – тройной подход, подход, состоящий из трех упражнений. 

11. Трицепс – трехглавая мышца – разгибатель плеча. 

12. Шраги – (англ. «вращать») – упражнение-вращение плеч, воздействующее на 

трапециевидные мышцы. 

13. Читинг – особый прием, позволяющий работать со сверхтяжелым весом. 

Заключается в помощи работающей мышце всем корпусом. 

14. Максимальный вес – наибольший вес, поднимаемый спортсменом один раз без 

искажений амплитуды и кинематики упражнения. 

15. Пирамида – (также полупирамида) – последовательное увеличение веса снаряда 

в каждом подходе до максимального и соответственно сокращение количества 

повторений и наоборот. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Список литературы для обучающихся 

1. Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки. М: Лептос, 1994. 

2. Физическая культура: учебник для студентов средних профессиональных 

учебных заведений. М.: ФиС, 2010. 

 

Список литературы для педагогов 
1. Акопяни А.О. и др. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. М.: Советский спорт, 2005. 

2. Бабанский Ю.К. оптимизация учебно-воспитательного процесса. М.: 

Просвещение, 1998. 

3. Драга В.В. Тяжелоатлеты Украины. Киев: Здоровье, 1995.  

4. Иванов Д.И. Штанга на весах времени. М.: ФиС, 1997.  

5. Калугин. А.С. Увеличение мышечной массы в атлетизме. Методические 

рекомендации по атлетизму, разработанные на основе тренировочных секретов 

Шварценеггера. Клайпеда: Федерация атлетизма, 1990г. 

 

Интернет-ресурсы 

1. Спортивное информационное агентство «Стадион» – www. stadium. ru 

2. Сайт по физической культуре – http://www.fizkultura.ru 
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