


1. Пояснительная записка. 

1.1. Нормативно-правовые основы разработки программы. 

Программа разработана в соответствии с нормативными правовыми актами Российской 

Федерации, законами и иными нормативными правовыми актами субъекта Российской 

Федерации – города Санкт-Петербурга, содержащими нормы, регулирующие отношения в 

сфере образования:  

- федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 03.08.2018) «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года, № 678-р);  

- приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 года № 629 

«Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным общеразвивающим программам»; 

- распоряжением Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга от 

25.08.2022 № 1676-р «об утверждении критериев оценки качества дополнительных 

общеразвивающих программ, реализуемых организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, и индивидуальными предпринимателями Санкт-

Петербурга»;  

а также иными нормативными правовыми актами Российской Федерации и иными 

нормативными правовыми актами субъекта Российской Федерации – города Санкт-

Петербурга, содержащими нормы, регулирующие отношения в сфере образования.  

1.2. Основные характеристики. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная.  

Категория учащихся (адресат программы) -  13-18 лет (8-11 класс). Учащиеся 

мотивированные на занятия по силовой гимнастике. Наличие базовых знаний в данной 

области-желательно 

Актуальность программы. 

Актуальность программы. Силовая гимнастика занимает одно из приоритетных мест в 

физическом воспитании учащихся, благодаря своей воспитательной, оздоровительной и 

образовательной направленности среди других видов спортивной деятельности. 

Исследования, проведенные в последние годы, убедительно показали ее большое значение, 

как здоовьеформирующей технологии, обеспечивающей эффективное развитие основных 

двигательных и координационных способностей, формы реализации физической 

активности каждого человека.  

Настоящая программа составлена на основе комплексной программы физического 

воспитания для учащихся образовательных учреждений, которые на основе своих 

интересов склонны углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных умений 

и навыков, достигнуть более высокого уровня развития двигательных способностей, 

нравственных качеств, приобщить их к регулярным тренировкам. Программа 

предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу контрольных 

нормативов, без участия в соревнованиях. 

Отличительная особенность программы. 

Программа модифицированная. 

Отличительная особенность данной программы состоит в том, что центр тяжести обучения 

смещен в сторону ценностных ориентаций оздоровления и повышения уровня физической 

подготовленности учащихся разного возраста на основе трансформации оздоровительно-

тренирующих воздействий за счет заимствования приемлемых средств спортивной 

тренировки в доступных видах спортивной деятельности, к которым, безусловно 

относится силовая тренировка. 

Уровень освоения – базовый.  

Объем и срок реализации программы. 

Программа рассчитана на 2 года по 4 часа в неделю всего 288 часов. 



Цель и задачи программы. 
Целями данной программы дополнительного образования является: 

- укрепление здоровья, закаливание организма;  

-  содействие дальнейшему гармоничному физическому развитию личности;  

- пропаганда здорового образа жизни.  

Задачи программы: 

Обучающие: 

- обучить теоретическим основам силовой подготовки; 

- обучить основам техники силовых упражнений; 

- сформировать систему знаний о методах развития мышц; 

- сформировать систему навыков близкой к соревновательной деятельности. 

Развивающие: 

- развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;  

- развитие и укрепление опорно-двигательного и суставно-связочного аппарата; 

- развитие специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости, выносливости, 

скоростно-силовых качеств) для успешного овладения техники работы с различными 

снарядами. 

Воспитательные: 
- привлечение учащихся к систематическим занятиям спортом (силовая гимнастика); 

- формирование здорового образа жизни; 

- воспитание умения работать в коллективе;  

- формирование стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, силы воли.  

 

Планируемые результаты освоения программы. 

 Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по 

окончании реализации данной программы должны быть достигнуты следующие 

результаты: 

Предметные: 

• понимание роли и значения занятий по силовой гимнастике в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий спортом с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение  

умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности;  

• формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий спортом, посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 



корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

• овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности;  

• расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

Метапредметные: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в занятии и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения обучающих 

и познавательных задач; 

•  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

учащимися; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

•   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Личностные: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

• знание истории баскетбола своего народа, своего края как части наследия народов России 

и человечества; 

•усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

•   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 



взаимопонимания;    

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в спортивном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве с 

учащимися, в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности;                                                              

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценностей семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

1.3. Организационно-педагогические условия реализации. 

Язык реализации: русский. 

Форма обучения: очная.  

Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Условия набора в коллектив: принимаются все желающие учащиеся лицея № 30 и 

других образовательных учреждений города, имеющие медицинский допуск. Для 

вступления надо заполнить заявление-согласие на обработку персональных данных. В 

случае добора в группы по данной программе принимаются учащиеся по медицинскому 

допуску.  

Условия формирования групп: учащиеся 8-11 классов. Списочный состав групп 

формируется в соответствии с технологическим регламентом и с учетом санитарных норм, 

особенностей реализации программы: на 1-м году обучения - не менее 15 человек, на 2-м 

году обучения – не менее 12 человек. 

Особенности организации образовательного процесса: обучение осуществляется по 

областям: общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка 

(тренажерный зал). Данная комплексная программа реализует основные идеи и цели 

системы дополнительного образования учащихся: 

- развитие мотивации учащихся к познанию; 

- содействие личностному и профессиональному самоопределению учащихся, их 

адаптации в современном динамическом обществе; 

- приобщение подрастающего поколения к ценностям мировой культуры и спорта; 

- сохранение и охрана здоровья учащихся.  

Формы проведения занятий: 

Практические и теоретические занятия в рамках учебного плана: 

- тематические лекции; 

- практические занятия (тренажерный зал); 

Формы организации деятельности учащихся на занятии: 
Фронтальная: работа педагога со всеми учащимися одновременно (лекции, беседа, 

объяснение). 

Коллективная: организация проблемно-поискового или творческого взаимодействия 

между всеми учащимися одновременно: 

- участие в соревнованиях разного уровня (городской, всероссийский, международный); 



-  посещение тематических лекций, мастер-классов. 

Групповая: организация работы (совместные действия, взаимопомощь) в малых группах, 

в т.ч. в парах, для выполнения определенных задач; задание выполняется таким образом, 

чтобы был виден вклад каждого учащегося. Группы могут выполнять одинаковые или 

разные задания, состав группы может меняться в зависимости от цели деятельности. 

Материально-техническое оснащение: 

Необходимое оборудование: 

- тренажерный зал; 

- компьютер с подключением к сети Интернет; 
- проектор с экраном для показа презентаций и визуального материала по программе. 

Инструменты и материалы: зеркальный спортивный зал, различные тренажеры на 

развитие всех групп мышц, спортивный инвентарь: медицинские мячи, мячи фитбол, 

скакалки, гантели, утяжелители, (специальные штанги различных весов), гимнастические 

коврики, спортивные снаряды: гимнастические скамейки, гимнастическая стенка, 

наклонные скамейки, беговые дорожки, велотренажеры, велоэлипсоиды и другие 

циклические тренажеры. 

Кадровое обеспечение: реализация программы обеспечивается педагогическими кадрами, 

имеющими образование, соответствующее требованиям профессионального стандарта 

«Педагог дополнительного образования» и включенными в штатное расписание. 

 

2. Учебный план. 

1 год обучения 

№ 

п/п 
Наименование раздела и тема занятий Всего Теория Практика 

Формы 

контроля 

1. Вводное занятие. 1 1 - Устный опрос 

2. 
История возникновения и развития 

силовых видов спорта в России. 
1 1 - 

Анкетирование 

3. 
Основные правила спортивной силовой 

гимнастики. 
1 1 - 

Опрос 

4. 
Понятие «атлетизм» и его основные 

направления. 
1 1 - 

Опрос 

5. 
Строение и функции организма. Основы 

спортивного массажа. 
2 2  

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

6. Общая физическая подготовка 50 - 50 

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

7. Специальная физическая подготовка 66 - 66 

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

8. Изучение и совершенствование техники 20 - 20 

Самоконтроль 

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 



9. 
Итоговые занятия. Контрольные и 

переводные испытания. 
2 - 2 

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

 ВСЕГО 144 6 138  

Примечание: прохождение разделов программы зависит от уровня способностей 

учащихся, их интереса к тому или иному разделу и от материальной базы. Разделы курса 

могут переставляться в зависимости от сроков подготовки и участия учащихся по 

программе  в различных мероприятиях.    

 

2 год обучения 

№ 

п/п 
Наименование раздела и тема занятий Всего Теория Практика 

Формы 

контроля 

1. Вводное занятие. 1 1 - Устный опрос 

2. 
История возникновения и развития силовых 

видов спорта в России. 
1 1 - 

Анкетирование 

3. 
Основные правила спортивной силовой 

гимнастики. 
1 1 - 

Опрос 

4.  
Понятие «атлетизм» и его основные 

направления. 
1 1 - 

Опрос 

5. 
Строение и функции организма. Основы 

спортивного массажа 
2 2  

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

6.  Общая физическая подготовка 50 - 50 

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

7. Специальная физическая подготовка 66 - 66 

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

8. Изучение и совершенствование техники 20 - 20 Самоконтроль 

9. 
Итоговые занятия. Контрольные и 

переводные испытания. 
2 - 2 

Контрольные 

задания 

руководителя 

объединения 

 ВСЕГО 144 6 138  

Примечание: прохождение разделов программы зависит от уровня способностей 

учащихся, их интереса к тому или иному разделу и от материальной базы. Разделы курса 

могут переставляться в зависимости от сроков подготовки и участия учащихся по 

программе  в различных мероприятиях.    

 

 

 

 



3. Календарно-учебный график. 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных часов 

Режим занятий 

в неделю 

1 год 3 сентября 31 мая 36 72 144 2 по 90 

2 год 1 сентября 31 мая 36 72 144 2 по 90 

 

4. Рабочая программа. 

  

Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«Санкт-Петербургский губернаторский физико-математический лицей № 30». 
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«Силовая гимнастика» 
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Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- обучить теоретическим основам силовой подготовки; 

- обучить основам техники силовых упражнений; 

- сформировать систему знаний о методах развития мышц; 

- сформировать систему навыков близкой к соревновательной деятельности. 

Развивающие: 

- развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;  

- развитие и укрепление опорно-двигательного и суставно-связочного аппарата; 

- развитие специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости, выносливости, 

скоростно-силовых качеств) для успешного овладения техники работы с различными 

снарядами. 

Воспитательные: 
- привлечение учащихся к систематическим занятиям спортом (силовая гимнастика); 

- формирование здорового образа жизни; 

- воспитание умения работать в коллективе;  

- формирование стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, силы воли.  

 

Планируемые результаты освоения программы. 

 Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по 

окончании реализации данной программы должны быть достигнуты следующие 

результаты: 

Предметные: 

• понимание роли и значения занятий по силовой гимнастике в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий спортом с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение  

умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности;  

• формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий спортом, посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

• овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из 



базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности;  

• расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

Метапредметные: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в занятии и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения обучающих 

и познавательных задач; 

•  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

учащимися; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

•   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Личностные: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

• знание истории баскетбола своего народа, своего края как части наследия народов России 

и человечества; 

•усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

•   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;    

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 



• участие в спортивном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве с 

учащимися, в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности;                                                              

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценностей семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

Содержание программы 1 года обучения. 

Теоретические занятия  

(для всех групп учащихся). 

Физическая культура и спорт в России. 

    Понятия о физической культуре. Физическая культура – часть общечеловеческой 

культуры. Ее знание для укрепления здоровья, правильного физического развития, 

подготовка к труду и защите Родины. Физическая культура в системе народного 

образования. Основные формы занятий физической культурой и спортом среди детей и 

юношества. 

    Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в 

спорте. 

    Разрядные требования. Успехи российских спортсменов на международной арене. 

Краткий обзор силовой гимнастики в России. 

    Характеристика силовой гимнастики, ее значение и место в системе физического 

воспитания. Возникновение, ее развитие в России. 

Участие российских спортсменов в международных соревнованиях. 

Федерация гимнастики России. Основные правила в атлетизме. 

Строение и функции организма человека. 

    Сведения о строении организма человека. Костная система, мышцы, связочный аппарат, 

их строение и взаимодействие. 

    Основные системы организма и их функции: сердечнососудистая, кровообращения, 

нервная, мышечная, дыхательная. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. 

Гигиенические знания и навыки. 

    Личная гигиена, режим питания и питьевой режим. Витамины и их значение в питании 

спортсмена. Закаливание. Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест занятий. Понятие о 

заразных заболеваниях, временные ограничения и противопоказания к занятиям спортом. 

    Основы спортивного массажа. Основные приемы массажа. 

Практические занятия  

(для всех групп занимающихся). 

Общая физическая подготовка. 

    Строение упражнения.  

    Общеразвивающие упражнения, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, шеи, 

туловища. Упражнения для мышц ног. Парные упражнения. Упражнения в сопротивлении. 

Эстафета. Упражнения на тренажерах. Упражнения из других видов спорта: легкой 

атлетики, гимнастики, акробатики, спортивных и подвижных игр. 

 



Специальная подготовка 

(для всех групп занимающихся). 

    Упражнения для развития силы. Приседания на одной и обеих ногах. Сгибание рук в 

упоре. Подтягивание. Упражнения с отягощением различного веса, с резиновыми 

амортизаторами. Упражнения для развития быстроты. 

    Упражнения для развития прыгучести. Запрыгивание и перепрыгивание через 

препятствие, толчком одной, обеими ногами с места и разбега. 

    Отталкивание двумя ногами. Прыжки с одной ноги на другую в глубокий присед. 

Прыжковые упражнения с отягощением, со скакалкой и т.д. 

    Упражнения для развития ловкости и гибкости 

Нормативные требования по общей физической подготовке. 

1. Бег 30 м. (сек.); 

2. Непрерывный бег 5 мин.; 

3. Челночный бег 3 * 10м. (сек); 

4. Прыжок вверх  60 (см); 

5. Подтягивание 10 раз и отжимание в упоре лежа 30  (раз). 

 Для каждой учебной группы предусматривается не только изучение нового материала, 

указанного в программе, но и совершенствование ранее усвоенного. 

    Для учащихся младшего возраста теоретический материал следует преподносить в 

доступной форме. В старших группах теоретические занятия носить более углубленный 

характер. 

    Практический материал программы изучается на занятиях, которые проводятся в форме 

комплексных тренировок и специальных занятий по физической подготовке, а также в 

процессе товарищеских и календарных соревнований. При проведении практических 

занятий особое внимание нужно обращать на дозировку нагрузки, подбор специальных 

упражнений и методов проведения.    

Методическое обеспечение. 

    Многолетняя подготовка в силовой гимнастике строится на основе следующих 

методических положений. 

   Целевая направленность по отношению к спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп. 

   Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

   Неуклонный рост объема средств общей со специальной подготовки, соотношение 

между которыми постепенно изменяется,  из  года в год увеличивается удельный вес 

объема   специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной 

нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

   Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их уклонный рост на протяжении многолетней подготовки, 

каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом 

предыдущего годичного цикла. 

   Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с учащимися. Всесторонняя  

подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 

соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным 

и индивидуальным особенностям спортсмена. 

   Основными формами организации учебно-тренировочной работы на всех этапах 

подготовки учащихся относятся теоретические и практические занятия, тренировочные 

игры на счет, соревнования, инструкторская и судейская практика, тренировочные занятия 

в спортивных лагерях, учебно-тренировочные сборы,  профилактические и 

оздоровительные мероприятия. 



Этап начальной специализации. 

Формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям силовой гимнастикой, 

воспитания чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желание стать 

здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. 

Этап углублённой  специализации. 

Продолжение работы по воспитанию у учащихся устойчивого интереса к занятиям 

физкультурой и спортом, и, конкретно, к силовой гимнастике. 

Работа по расширению психологических методов воздействия на учащихся. 

Задачи тренера на этом этапе:  

- формирование установки на соревновательную деятельность, 

-  повышение уровня надёжности действия и устойчивости к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам на фоне  сбивающих факторов 

Этап  спортивного совершенствования. 

 Работа по формированию установки на соревнования, повышению уровня надёжности 

действий, устойчивости к тренировочным и соревновательным нагрузкам.  

Напряжённость тренировок.  

Задачи этого этапа 

- достижение высокого уровня устойчивости психо - физиологических показателей к 

стрессовой ситуации; 

- проявление бойцовских качеств, а наиболее ответственные моменты занятий; 

- настрой на достижение высоких спортивных результатов; 

- воспитание эмоциональной устойчивости; 

- воспитание надёжности действий в стрессовой ситуации; 

-осознание чувства долга и ответственности перед коллективом, командой, страной; 

- воспитание высокой мотивации занятий спортом; 

-выявление способности к самоанализу действий. 

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие методы: 

- самооценка, 

-убеждение, 

-самовнушение, 

- аутогенная и видеомоторная тренировки, 

- тренировочные и соревновательные игры с установками тренера, 

-беседы с тренером и ведущими спортсменами, 

-  просмотр соревнований с их анализом. 

    Пояснения к программе тренировок. 

Мы используем грамотные 2-х,3-х,5-дневные СПЛИТЫ, которые не вызывает 

конфликтов восстановительного процесса. 

Мы используем макро периодизацию (постепенно на каждой тренировке повышаем 

веса и работаем в запланированном количестве повторений не нарушая график — не берем 

более тяжелый вес, чем был запланирован). 

Ведем ДНЕВНИК ТРЕНИРОВОК, благодаря которому мы используем ОБА МЕТОДА 

ПРОГРЕССИИ НАГРУЗКИ (1-й МЕТОД повторения, 2-й МЕТОД увеличение весов). 

Используем базовые упражнения (это упражнения, в которых задействовано несколько 

мышц или групп мышц, короче это тяжелые упражнения которые выполняются со 

свободными весами). ПОЧЕМУ? Чем больше мышц участвует в работе, тем лучше для 

общего развития мышечной массы. 

Используем золотую середину, а именно 3-4 рабочих подхода, после 2 разогревающих 

подходов (эти подходы включает в себя разминку + подводящий подход, где разминка это 

пустой гриф, потом добавляете вес (50-60 % от рабочего веса) в диапазоне 12-15 

повторений. Потом добавляем ещё веса и делаем подводящий подход (уже 70-80% от 

рабочего) на 8-10 повторений. А уже потом выполняйте рабочие подходы(100%). 



В каждом упражнение выполняется 6-12 повторений. Исключением являются лишь 

икроножные мышцы (голень) где мы выполняем 15-20 повторений. ПОЧЕМУ? Дело в том, 

что мышечный отказ должен наступать в промежутке 10-30 сек. В этот интервал времени 

вы успеете выполнить не более 6-12 повторов. НО в случае с икроножными мышцами 

(голенью) т.к. там амплитуда очень короткая, то там где мы успевали за это время сделать 

6-12 повторений,  ТО ТУТ мы за это время успеем сделать 15-20 повторений. Вот и весь 

секрет повышенного количества повторений для голени. 

Используем ОТКАЗ (то есть последнее повторение отказное) вы уже не в состоянии 

завершить последнее повторение упражнения с соблюдением верной техники. ВАЖНО: 

отказ должен наступать в промежутке 10-30сек (6-12 повторений). 

Ваши действия перед тренировкой. 

Открыть дневник тренировок и посмотреть предыдущие результаты на той неделе.  

После чего записать: 

1. День недели (например, Среда) 

2. Группу мышц (например, ГРУДЬ) 

3. Число (например. 1.07.2013г) 

4. Рабочий вес, подходы, повторения (например, 50кг Х 10 раз Х 4 ПОДХОДА). 

В последнем пункте ВАЖНО прогрессировать (смотреть предыдущие результаты на 

той недели, дабы знать, на сколько повышать нагрузку СЕЙЧАС. Все это делается для 

того что бы контролировать прогрессию нагрузки благодаря дневнику (смотрите ниже 

как его вести). 

 Как вести дневник тренировок. 

 Этот способ самый удобный и понятный, но вы можете использовать и другие удобны для 

вас способы (главное чтобы вы понимали саму суть). 

В первый понедельник я расписал все упражнения, веса, повторы, подходы. Дабы вы 

понимали, ниже идет уже четкий пример того как его легко вести (но я так же добавил – 

тут мы используем 1-й метод, это писать не нужно, это что бы вы поняли). 

Четверг: ГРУДЬ  

1. Жим штанги на наклонной скамье 50кг Х 6 повторов Х 4 подхода 

2. Жим гантелей на наклонной скамье 16кг Х 6 повторов Х 4 подхода 

3. Жим штанги на горизонтальной скамье 50кг Х 6 повторов Х 4 подхода 

Следующий четверг: ГРУДЬ (8.07.2017 г) – тут мы используем 1-й метод прогрессии 

1. 50кг Х 10 х 4 

2. 16кг Х 10 х 4 

3. 50кг Х 10 х 4 

Следующий четверг: ГРУДЬ  — тут мы используем 1-й метод прогрессии 

1. 50 кг Х 12 х 4 

2. 16 кг Х 12 х 4 

3. 50 кг Х 12 х 4 

Следующий четверг: ГРУДЬ — тут мы используем уже 2-й метод прогрессии 

1. 53 кг Х 6 х 4 

2. 18 кг Х 6 х 4 

3. 53 кг Х 6 х 4 

2) Сделать качественную разминку. Разминка без отягощения. В течение 5 минут, до тех 

пор, пока не лоб не покроется испариной. Выполняйте вращение корпусом, махи руками 

вверх-вниз, влево-вправо, прыжки на скакалке.. тут уже больше работает ваша фантазия. 

Цель разминки разогреть организм, мышцы, связки и суставы и подготовить тело к 

силовой работе. 



После чего приступайте к упражнению, например, жим штанги лежа, выполняете с 

небольшими весами(50-60 % от рабочего веса) в диапазоне 12-15 повторений. Потом 

добавьте ещё веса и сделайте подводящий подход (уже 70-80% от рабочего) на 8-10 

повторений. А уже потом выполняйте рабочие подходы(100%). Все эти разминочные и 

подводящие подходы делаются для того что бы разогреться и подготовить мышцы и 

тяжелой силовой работе. В следующих упражнениях разминка уже не так важна, нужно 

смотреть по самочувствию (для психики можно сделать ещё подводящий). 

3) После каждой тренировки важно делать ЗАМИНКУ. Заминка — выполняется в конце 

тренировки. Состоит из успокаивающих упражнений, дабы успокоить 

сердечнососудистую систему, снизить риск застоя в мышцах крови, предотвратить 

появление мышечных болей, вернуть сократившиеся мышцы в нормальное состояние, 

понизить до нормы температуру тела и т.д. Вы можете просто лечь и расслабиться. 

4) Сразу после тренировки после того как вы вошли в раздевалку ВАЖНО съесть простые 

углеводы + быстрые белки. 

В это время открывается белково-углеводное окно, и питательные вещества усваиваются 

во много раз лучше и быстрее.  НО запомните, полноценно поесть вы можете только после 

30-40 минут после тренировки, так что едим быстрые углеводы + быстрые белки. 

Например: 

 Простые углеводы (любое сладкое: шоколадка, сникерс, пряники, банан, сладкий 

сок) 

 Быстрые белки (Сывороточный протеин либо аминокислоты, гейнер, либо обычные 

продукты вареные яйца). 

В сочетании с правильным питанием данная схема тренировок поможет достигнуть вам 

фантастических результатов. 

Фасции — это соединительнотканная оболочка, покрывающая органы, сосуды, нервы и 

образующая футляры для мышц у позвоночных животных и человека; выполняет опорную 

и трофическую функции. 

Тренируя фасции, основной нашей целью является:  доставка как можно большего 

количества витаминов, минералов, аминокислот, кислорода и т.д. в мышцу, а также 

растяжение фасции, которая ее окружает — это позволяет достичь максимального 

мышечного роста. Фасция — ограничивающий фактор роста мышцы, т.к. мышца растет 

только до тех пор, пока есть свободное место. Тренируя их в 7-ми подходах в 

стиле пампа мы можем растянуть фасцию и освободить тем самым место для роста 

мышцы. 

В человеческом теле есть 3 типа фасций, но бодибилдеры должны обратить внимание 

только на один из них — глубокую фасцию. Это — плотная волокнистая соединительная 

ткань, которая окружает мускулы, кости, нервы, и кровеносные сосуды тела. Высокая 

плотность данного коллагенового волокна обеспечивает глубокой фасции ее силу и 

целостность. Её расширяемость и упругость определяется количеством волокон. Другими 

словами, некоторые из нас имеют фасции, которые более массивны и более жестки, чем у 

других. 

повторений, отдых между подходами минимален (не более 30секунд, только так мы будем 

получать максимально возможный пампинг. (это и будет тренировка фасций). 

Последнее упражнение в 7 подходах выполняется в конце тренировки с одним и тем же 

весом, вес, как правило, мы снижаем на 30%. 

Например, если вы в жиме штанге лежа выполняете 70 кг, то 70 * 30:100 = 21 кг. Это 

означает что последнее упражнение (тренировка фасций в 7 подходах будет выполняться с 

21 кг). 

Жизненно необходимо пить как можно больше воды на тренировке. Как минимум 1,5 

литра это зависит от ваших личных особенностей (потоотделение), сезона и вашего веса. 

Летом воды нужно больше. 

http://steelsports.ru/pamping-v-bodibildinge/


Какие упражнения лучше всего подходят для 7 подходов тренировки фасций? 

Базовые многосуставные упражнения, такие как становая тяга, приседания и т.д. — плохой 

выбор по двум причинам: 

1. Они вовлекают другие мышцы и мешают дать полноценную нагрузку на целевую 

мышцу 

2. Необходима хорошая техника и баланс, которые портятся, когда вы пытаетесь 

выполнить большое количество сетов за короткое время. 

Лучший выбор на тренажерах (ибо там нагрузка изолирующая) . 

Пример составленной тренировочной программы вместе с тренировкой фасций вот пример 

тренировочной программы, СПЛИТ 5 дней в неделю (программа подойдет для опытных 

атлетов) новичкам, по ней нет смысла тренироваться. Обычная схема тренировок, но в 

конце следует завершающее упражнения тренировка фасций. 

НОГИ 

1. Разгибание ног сидя 4хМАХ (как разминка, упражнение можно вообще не 

учитывать) 

2. Приседания со штангой на плечах 4х6-12 

3. Жим ногами 4х6-12 

4. Сгибание ног лежа 4х6-12 

5. Икры, стоя в тренажере 4х15-20 

6. Икры, сидя в тренажере 4х15-20 

7. ФАСЦИИ: разгибание ног сидя 7х10-15 

ГРУДЬ 

1. Жим штанги на наклонной скамье(30градусов не больше) 4х6-12 повторений 

2. Жим гантелей на наклонной скамье(30 градусов) 4х6-12 повторений 

3. Жим штанги на горизонтальной скамье 4х6-12 повторений 

4. ФАСЦИИ: жим штанги или гантелей на наклонной скамье в тренажере Смита 7х10-

15 

СПИНА 

1. Подтягивания к груди или Тяга блока к ГРУДИ (для тех, кто не может 

подтягиваться)4х6-12 повторений 

2. Тяга штанги в наклоне 4х6-12 повторений 

3. Тяга гантели 1 рукой в наклоне 4х6-12 

4. Горизонтальная тяга блока 4х6-12 повторений 

5. ФАСЦИИ: горизонтальная тяга блока 7х10-15 

ПЛЕЧИ 

1. Тяга штанги к подбородку средним хватом (протяжка) 4х6-12 

2. Жим штанги, стоя с груди 4х6-12 

3. Разводка гантелей в сторону (махи) 4х10-15 

4. ФАСЦИИ: Махи, стоя (3 подхода дроп-сета сначала тяжелый, средний, легкий все 

на 6-15 повторов, отдых 20сек) 

Дроп-сеты это сеты со сбрасыванием веса. Например, берете 12 кг на 6-15 повторений 

сделали, сразу берем 10кг на 6-15 сделали, сразу 8кг на 6-15 сделали и таких 3 захода с 

отдыхом 20сек. 

РУКИ 

Подъем штанги на бицепс 4х6-12 

Брусья (акцент на трицепс) 4х6-12 

Молотки с гантелями 4х6-12 

Жим штанги узким хватом 4х6-12 



ФАСЦИИ: подьем штанги на бицепс + Разгибание рук у блока } суперсетом 7х10-15. 

Суперсет — это работа с отягощениями, при которой культурист соединяет два различных 

упражнения, рассчитанных на работу с одной и той же группой мышц, выполняя его без 

отдыха. В нашем случае мы сделали подьем штанги на бицепс, сразу делаем разгибание 

рук у блока без отдыха. 

Календарно-тематическое планирование 

№ Дата Тема Часы 

1  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

2  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

3  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

4  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

5  Руки. Грудь. Плечи. Основы спортивного массажа. 2 

6  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

7  Руки. Грудь. Плечи. 2 

8  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

9  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

10  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

11  Руки. Грудь. Плечи. 2 

12  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

13  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги. 2 

14  Руки. Грудь. Плечи 2 

15  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

16  Руки. Грудь. Плечи. 2 

17  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

18  Руки. Грудь. Плечи 2 

19  Жим лежа 1,2 фазы. 2 

20  Руки. Грудь. Плечи 2 

21  Плечи, мышцы спины и живота. 2 

22  Спина. Ноги. Предплечья 2 

23  Развитие силы мышц ног. 2 

24  Шея. Предплечья. Грудь 2 

25  Развитие гибкости мышц верхнего плечевого пояса. 2 

26  Руки. Грудь. Плечи. 2 

27  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

28  Руки. Грудь. Плечи. 2 

29  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

30  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

31  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

32  Руки. Грудь. Плечи. 2 

33  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

34  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги. 2 

35  Руки. Грудь. Плечи 2 

36  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

37  Руки. Грудь. Плечи. 2 

38  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

39  Руки. Грудь. Плечи 2 

40  Жим лежа 1,2 фазы. 2 

41  Руки. Грудь. Плечи 2 

42  Плечи, мышцы спины и живота. 2 



43  Спина. Ноги. Предплечья 2 

44  Развитие силы мышц ног. 2 

45  Шея. Предплечья. Грудь 2 

46  Развитие гибкости мышц верхнего плечевого пояса. 2 

47  Руки. Грудь. Плечи. 2 

48  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

49  Руки. Грудь. Плечи. 2 

50  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

51  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

52  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

53  Руки. Грудь. Плечи. 2 

54  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

55  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги. 2 

56  Руки. Грудь. Плечи 2 

57  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

58  Руки. Грудь. Плечи. 2 

59  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

60  Руки. Грудь. Плечи 2 

61  Жим лежа 1,2 фазы. 2 

62  Руки. Грудь. Плечи 2 

63  Плечи, мышцы спины и живота. 2 

64  Спина. Ноги. Предплечья 2 

65  Развитие силы мышц ног. 2 

66  Шея. Предплечья. Грудь 2 

67  Развитие гибкости мышц верхнего плечевого пояса. 2 

68  Руки. Грудь. Плечи. 2 

69  Спина. Ноги. Суперсеты. 2 

70  Руки. Грудь. Плечи. 2 

71  Спина. Ноги. Суперсеты. Итоговый зачет 2 

72  Итоговый зачет 2 
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Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- обучить теоретическим основам силовой подготовки; 

- обучить основам техники силовых упражнений; 

- сформировать систему знаний о методах развития мышц; 

- сформировать систему навыков близкой к соревновательной деятельности. 

Развивающие: 

- развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;  

- развитие и укрепление опорно-двигательного и суставно-связочного аппарата; 

- развитие специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости, выносливости, 

скоростно-силовых качеств) для успешного овладения техники работы с различными 

снарядами. 

Воспитательные: 
- привлечение учащихся к систематическим занятиям спортом (силовая гимнастика); 

- формирование здорового образа жизни; 

- воспитание умения работать в коллективе;  

- формирование стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, силы воли.  

 

Планируемые результаты освоения программы. 

 Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по 

окончании реализации данной программы должны быть достигнуты следующие 

результаты: 

Предметные: 

• понимание роли и значения занятий по силовой гимнастике в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 



• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий спортом с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение  

умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности;  

• формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий спортом, посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

• овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности;  

• расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

Метапредметные: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в занятии и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения обучающих 

и познавательных задач; 

•  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

учащимися; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

•   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 



Личностные: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

• знание истории баскетбола своего народа, своего края как части наследия народов России 

и человечества; 

•усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

•   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;    

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в спортивном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве с 

учащимися, в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности;                                                              

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценностей семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

 

Содержание программы 2 года обучения. 

Примечание: прохождение разделов программы зависит от уровня способностей 

учащихся, их интереса к тому или иному разделу и от материальной базы. Разделы курса 

могут переставляться в зависимости от сроков подготовки и участия учащихся по 

программе  в различных мероприятиях.     

Образовательные технологии 

С  первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности на занятиях.  

Изучение теоретических вопросов должно быть основано на принципе  систематичности и 

последовательности. 

Практические занятия должны быть построены педагогом на следующих принципах:  

индивидуального подхода к каждому учащемуся в условиях коллективного обучения; 

доступности и наглядности; 



прочности в овладении знаниями, умениями, навыками; 

сознательности и активности; 

взаимопомощи. 

Различные игры, викторины и праздники помогают учащимся приобретать  опыт 

взаимодействия, принимать решения, брать на себя ответственность, демонстрировать 

свои достижения и достойно воспринимать достижения других людей. 

Планируемые и проводимые педагогом по программе контрольные занятия, открытые 

уроки для родителей, соревнования помогают учащемуся в профессиональной подготовке. 

Организация учебно-воспитательного процесса 

В основу программы легли следующие педагогические принципы: 

принцип доступности и пассивности заключается в применении основного правила 

дидактики «от простого к сложному, от известного к неизвестному»; 

принцип дополнительности. Монолог педагога уступает место смысловому диалогу, 

взаимодействию, партнерству, ориентации на реальную свободу развивающейся личности; 

принцип открытости учебной и воспитательной информации. Мир знаний «открывается» 

перед учащимися благодаря работе его сознания, как главной личной ценности. Педагог не 

преподносит знания в готовом для понимания виде, а придает им контекст открытия; 

принцип уважения к личности учащегося в сочетании с разумной требовательностью к 

нему предполагает, что требовательность всегда целесообразна, если продиктована 

потребностями воспитательного процесса и задачами развития личности; 

принцип сознательности и активности учащихся предполагает создание условий для 

активного и сознательного отношения учащихся к обучению, условий для осознания 

учащимися правильности и практической ценности получаемых знаний, умений и 

навыков; 

принцип преемственности, последовательности и систематичности заключается в такой 

организации учебного процесса, при которой каждое занятие является логическим 

продолжением ранее проводившейся работы, позволяет закреплять и развивать 

достигнутое, поднимать учащегося на более высокий уровень развития. 

Теоретические занятия  

(для всех групп учащихся). 

Физическая культура и спорт в России. 

Понятия о физической культуре. Физическая культура – часть общечеловеческой 

культуры. Ее знание для укрепления здоровья, правильного физического развития, 

подготовка к труду и защите Родины. Физическая культура в системе народного 

образования. Основные формы занятий физической культурой и спортом среди детей и 

юношества. 

Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в 

спорте. 

 Разрядные требования. Успехи российских спортсменов на международной арене. 

Краткий обзор силовой гимнастики в России. 

    Характеристика силовой гимнастики, ее значение и место в системе физического 

воспитания. Возникновение, ее развитие в России. 

Участие российских спортсменов в международных соревнованиях. 

Федерация гимнастики России. Основные правила в атлетизме. 

Строение и функции организма человека. 

    Сведения о строении организма человека. Костная система, мышцы, связочный аппарат, 

их строение и взаимодействие. 

    Основные системы организма и их функции: сердечнососудистая, кровообращения, 

нервная, мышечная, дыхательная. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. 

Гигиенические знания и навыки. 



    Личная гигиена, режим питания и питьевой режим. Витамины и их значение в питании 

спортсмена. Закаливание. Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест занятий. Понятие о 

заразных заболеваниях, временные ограничения и противопоказания к занятиям спортом. 

    Основы спортивного массажа. Основные приемы массажа. 

Практические занятия  

(для всех групп занимающихся). 

Общая физическая подготовка. 

    Строение упражнения.  

    Общеразвивающие упражнения, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, шеи, 

туловища. Упражнения для мышц ног. Парные упражнения. Упражнения в сопротивлении. 

Эстафета. Упражнения на тренажерах. Упражнения из других видов спорта: легкой 

атлетики, гимнастики, акробатики, спортивных и подвижных игр. 

Специальная подготовка 

(для всех групп занимающихся). 

    Упражнения для развития силы. Приседания на одной и обеих ногах. Сгибание рук в 

упоре. Подтягивание. Упражнения с отягощением различного веса, с резиновыми 

амортизаторами. Упражнения для развития быстроты. 

    Упражнения для развития прыгучести. Запрыгивание и перепрыгивание через 

препятствие, толчком одной, обеими ногами с места и разбега. 

    Отталкивание двумя ногами. Прыжки с одной ноги на другую в глубокий присед. 

Прыжковые упражнения с отягощением, со скакалкой и т.д. 

    Упражнения для развития ловкости и гибкости 

Нормативные требования по общей физической подготовке. 

Бег 30 м. (сек.); 

Непрерывный бег 5 мин.; 

Челночный бег 3 * 10м. (сек); 

Прыжок вверх  60 (см); 

Подтягивание 10 раз и отжимание в упоре лежа 30  (раз). 

 Для каждой учебной группы предусматривается не только изучение нового материала, 

указанного в программе, но и совершенствование ранее усвоенного. 

    Для учащихся младшего возраста теоретический материал следует преподносить в 

доступной форме. В старших группах теоретические занятия носить более углубленный 

характер. 

    Практический материал программы изучается на занятиях, которые проводятся в форме 

комплексных тренировок и специальных занятий по физической подготовке, а также в 

процессе товарищеских и календарных соревнований. При проведении практических 

занятий особое внимание нужно обращать на дозировку нагрузки, подбор специальных 

упражнений и методов проведения.    

Методическое обеспечение. 

    Многолетняя подготовка в силовой гимнастике строится на основе следующих 

методических положений. 

   Целевая направленность по отношению к спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп. 

   Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

   Неуклонный рост объема средств общей со специальной подготовки, соотношение 

между которыми постепенно изменяется, из  года в год увеличивается удельный вес 

объема   специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной 

нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

   Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их уклонный рост на протяжении многолетней подготовки, 

каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 



высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом 

предыдущего годичного цикла. 

   Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с учащимися. Всесторонняя  

подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 

соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным 

и индивидуальным особенностям спортсмена. 

   Основными формами организации учебно-тренировочной работы на всех этапах 

подготовки учащихся относятся теоретические и практические занятия, тренировочные 

игры на счет, соревнования, инструкторская и судейская практика, тренировочные занятия 

в спортивных лагерях, учебно-тренировочные сборы,  профилактические и 

оздоровительные мероприятия. 

Этап начальной специализации. 

Формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям силовой гимнастикой, 

воспитания чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желание 

стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. 

Этап углублённой  специализации. 

Продолжение работы по воспитанию у учащихся устойчивого интереса к занятиям 

физкультурой и спортом, и, конкретно, к силовой гимнастике. 

Работа по расширению психологических методов воздействия на учащихся. 

Задачи тренера на этом этапе:  

- формирование установки на соревновательную деятельность, 

-  повышение уровня надёжности действия и устойчивости к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам на фоне сбивающих факторов 

Этап  спортивного совершенствования. 

 Работа по формированию установки на соревнования, повышению уровня надёжности 

действий, устойчивости к тренировочным и соревновательным нагрузкам.  

Напряжённость тренировок.  

Задачи этого этапа 

- достижение высокого уровня устойчивости психо - физиологических показателей к 

стрессовой ситуации; 

- проявление бойцовских качеств, а наиболее ответственные моменты занятий; 

- настрой на достижение высоких спортивных результатов; 

- воспитание эмоциональной устойчивости; 

- воспитание надёжности действий в стрессовой ситуации; 

-осознание чувства долга и ответственности перед коллективом, командой, страной; 

- воспитание высокой мотивации занятий спортом; 

-выявление способности к самоанализу действий. 

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие методы: 

- самооценка, 

-убеждение, 

-самовнушение, 

- аутогенная и видеомоторная тренировки, 

- тренировочные и соревновательные игры с установками тренера, 

-беседы с тренером и ведущими спортсменами, 

-  просмотр соревнований с их анализом. 

    Пояснения к программе тренировок. 

Мы используем грамотные 2-х,3-х,5-дневные СПЛИТЫ, которые не вызывает 

конфликтов восстановительного процесса. 

Мы используем макропериодизацию (постепенно на каждой тренировке повышаем веса 

и работаем в запланированном количестве повторений не нарушая график — не берем 

более тяжелый вес, чем был запланирован). 



Ведем ДНЕВНИК ТРЕНИРОВОК, благодаря которому мы используем ОБА МЕТОДА 

ПРОГРЕССИИ НАГРУЗКИ (1-й МЕТОД повторения, 2-й МЕТОД увеличение весов). 

Используем базовые упражнения (это упражнения, в которых задействовано несколько 

мышц или групп мышц, короче это тяжелые упражнения которые выполняются со 

свободными весами). ПОЧЕМУ? Чем больше мышц участвует в работе, тем лучше для 

общего развития мышечной массы. 

Используем золотую середину, а именно 3-4 рабочих подхода, после 2 разогревающих 

подходов (эти подходы включает в себя разминку + подводящий подход, где разминка это 

пустой гриф, потом добавляете вес (50-60 % от рабочего веса) в диапазоне 12-15 

повторений. Потом добавляем ещё веса и делаем подводящий подход (уже 70-80% от 

рабочего) на 8-10 повторений. А уже потом выполняйте рабочие подходы (100%). 

В каждом упражнение выполняется 6-12 повторений. Исключением являются лишь 

икроножные мышцы (голень) где мы выполняем 15-20 повторений. ПОЧЕМУ? Дело в том, 

что мышечный отказ должен наступать в промежутке 10-30 сек. В этот интервал времени 

вы успеете выполнить не более 6-12 повторов. НО в случае с икроножными мышцами 

(голенью) т.к. там амплитуда очень короткая, то там где мы успевали за это время сделать 

6-12 повторений, ТО ТУТ мы за это время успеем сделать 15-20 повторений. Вот и весь 

секрет повышенного количества повторений для голени. 

Используем ОТКАЗ (то есть последнее повторение отказное) вы уже не в состоянии 

завершить последнее повторение упражнения с соблюдением верной техники. ВАЖНО: 

отказ должен наступать в промежутке 10-30сек (6-12 повторений). 

Ваши действия перед тренировкой. 

Открыть дневник тренировок и посмотреть предыдущие результаты на той неделе.  

После чего записать: 

День недели (например, Среда) 

Группу мышц (например, ГРУДЬ) 

Число (например. 1.07.2013г) 

Рабочий вес, подходы, повторения (например, 50кг Х 10 раз Х 4 ПОДХОДА). 

В последнем пункте ВАЖНО прогрессировать (смотреть предыдущие результаты на 

той недели, дабы знать, на сколько повышать нагрузку СЕЙЧАС. Все это делается для 

того что бы контролировать прогрессию нагрузки благодаря дневнику (смотрите ниже 

как его вести). 

 Как вести дневник тренировок. 

 Этот способ самый удобный и понятный, но вы можете использовать и другие удобны для 

вас способы (главное чтобы вы понимали саму суть). 

В первый понедельник я расписал все упражнения, веса, повторы, подходы. Дабы вы 

понимали, ниже идет уже четкий пример того как его легко вести (но я так же добавил – 

тут мы используем 1-й метод, это писать не нужно, это что бы вы поняли). 

Четверг: ГРУДЬ  

Жим штанги на наклонной скамье  50кг Х 6 повторов Х 4 подхода 

Жим гантелей на наклонной скамье 16кг Х 6 повторов Х 4 подхода 

Жим штанги на горизонтальной скамье 50кг Х 6 повторов Х 4 подхода 

Следующий четверг: ГРУДЬ (8.07.2017 г) – тут мы используем 1-й метод прогрессии 

50кг Х 10 х 4 

16кг Х 10 х 4 

50кг Х 10 х 4 

Следующий четверг: ГРУДЬ  — тут мы используем 1-й метод прогрессии 

50 кг Х 12 х 4 

16 кг Х 12 х 4 

50 кг Х 12 х 4 

Следующий четверг: ГРУДЬ — тут мы используем уже 2-й метод прогрессии 

53 кг Х 6 х 4 



18 кг Х 6 х 4 

53 кг Х 6 х 4 

2) Сделать качественную разминку. Разминка без отягощения. В течение 5 минут, до тех 

пор, пока не лоб не покроется испариной. Выполняйте вращение корпусом, махи руками 

вверх-вниз, влево-вправо, прыжки на скакалке.. тут уже больше работает ваша фантазия. 

Цель разминки разогреть организм, мышцы, связки и суставы и подготовить тело к 

силовой работе. 

После чего приступайте к упражнению, например, жим штанги лежа, выполняете с 

небольшими весами(50-60 % от рабочего веса) в диапазоне 12-15 повторений. Потом 

добавьте ещё веса и сделайте подводящий подход (уже 70-80% от рабочего) на 8-10 

повторений. А уже потом выполняйте рабочие подходы(100%). Все эти разминочные и 

подводящие подходы делаются для того что бы разогреться и подготовить мышцы и 

тяжелой силовой работе. В следующих упражнениях разминка уже не так важна, нужно 

смотреть по самочувствию (для психики можно сделать ещё подводящий). 

3) После каждой тренировки важно делать ЗАМИНКУ. Заминка — выполняется в конце 

тренировки. Состоит из успокаивающих упражнений, дабы успокоить 

сердечнососудистую систему, снизить риск застоя в мышцах крови, предотвратить 

появление мышечных болей, вернуть сократившиеся мышцы в нормальное состояние, 

понизить до нормы температуру тела и т.д. Вы можете просто лечь и расслабиться. 

4) Сразу после тренировки после того как вы вошли в раздевалку ВАЖНО съесть простые 

углеводы + быстрые белки. 

В это время открывается белково-углеводное окно, и питательные вещества усваиваются 

во много раз лучше и быстрее.  НО запомните, полноценно поесть вы можете только после 

30-40 минут после тренировки, так что едим быстрые углеводы + быстрые белки. 

Например: 

Простые углеводы (любое сладкое: шоколадка, сникерс, пряники, банан, сладкий сок) 

Быстрые белки (Сывороточный протеин либо аминокислоты, гейнер, либо обычные 

продукты вареные яйца). 

В сочетании с правильным питанием данная схема тренировок поможет достигнуть вам 

фантастических результатов. 

Фасции — это соединительнотканная оболочка, покрывающая органы, сосуды, нервы и 

образующая футляры для мышц у позвоночных животных и человека; выполняет опорную 

и трофическую функции. 

Тренируя фасции, основной нашей целью является: доставка как можно большего 

количества витаминов, минералов, аминокислот, кислорода и т.д. в мышцу, а также 

растяжение фасции, которая ее окружает — это позволяет достичь максимального 

мышечного роста. Фасция — ограничивающий фактор роста мышцы, т.к. мышца растет 

только до тех пор, пока есть свободное место. Тренируя их в 7-ми подходах в 

стиле пампа мы можем растянуть фасцию и освободить тем самым место для роста 

мышцы. 

В человеческом теле есть 3 типа фасций, но бодибилдеры должны обратить внимание 

только на один из них — глубокую фасцию. Это — плотная волокнистая соединительная 

ткань, которая окружает мускулы, кости, нервы, и кровеносные сосуды тела. Высокая 

плотность данного коллагенового волокна обеспечивает глубокой фасции ее силу и 

целостность. Её расширяемость и упругость определяется количеством волокон. Другими 

словами, некоторые из нас имеют фасции, которые более массивны и более жестки, чем у 

других. 

повторений, отдых между подходами минимален (не более 30секунд, только так мы будем 

получать максимально возможный пампинг. (это и будет тренировка фасций). 

Последнее упражнение в 7 подходах выполняется в конце тренировки с одним и тем же 

весом, вес, как правило, мы снижаем на 30%. 

http://steelsports.ru/pamping-v-bodibildinge/


Например, если вы в жиме штанге лежа выполняете 70 кг, то 70 * 30:100 = 21 кг. Это 

означает что последнее упражнение (тренировка фасций в 7 подходах будет выполняться с 

21 кг). 

Жизненно необходимо пить как можно больше воды на тренировке. Как минимум 1,5 

литра это зависит от ваших личных особенностей (потоотделение), сезона и вашего веса. 

Летом воды нужно больше. 

Какие упражнения лучше всего подходят для 7 подходов тренировки фасций? 

Базовые многосуставные упражнения, такие как становая тяга, приседания и т.д. — плохой 

выбор по двум причинам: 

Они вовлекают другие мышцы и мешают дать полноценную нагрузку на целевую мышцу 

Необходима хорошая техника и баланс, которые портятся, когда вы пытаетесь выполнить 

большое количество сетов за короткое время. 

Лучший выбор на тренажерах (ибо там нагрузка изолирующая) . 

Пример составленной тренировочной программы вместе с тренировкой фасций вот пример 

тренировочной программы, СПЛИТ 5 дней в неделю (программа подойдет для опытных 

атлетов) новичкам, по ней нет смысла тренироваться. Обычная схема тренировок, но в 

конце следует завершающее упражнения тренировка фасций. 

НОГИ 

Разгибание ног сидя 4хМАХ (как разминка, упражнение можно вообще не учитывать) 

Приседания со штангой на плечах 4х6-12 

Жим ногами 4х6-12 

Сгибание ног лежа 4х6-12 

Икры, стоя в тренажере 4х15-20 

Икры, сидя в тренажере 4х15-20 

ФАСЦИИ: разгибание ног сидя 7х10-15 

ГРУДЬ 

Жим штанги на наклонной скамье(30градусов не больше) 4х6-12 повторений 

Жим гантелей на наклонной скамье(30 градусов) 4х6-12 повторений 

Жим штанги на горизонтальной скамье 4х6-12 повторений 

ФАСЦИИ: жим штанги или гантелей на наклонной скамье в тренажере Смита 7х10-15 

СПИНА 

Подтягивания к груди или Тяга блока к ГРУДИ (для тех, кто не может подтягиваться)4х6-

12 повторений 

Тяга штанги в наклоне 4х6-12 повторений 

Тяга гантели 1 рукой в наклоне 4х6-12 

Горизонтальная тяга блока 4х6-12 повторений 

ФАСЦИИ: горизонтальная тяга блока 7х10-15 

ПЛЕЧИ 

Тяга штанги к подбородку средним хватом (протяжка) 4х6-12 

Жим штанги, стоя с груди 4х6-12 

Разводка гантелей в сторону (махи) 4х10-15 

ФАСЦИИ: Махи, стоя (3 подхода дроп-сета сначала тяжелый, средний, легкий все на 6-15 

повторов, отдых 20сек) 

Дроп-сеты это сеты со сбрасыванием веса. Например, берете 12 кг на 6-15 повторений 

сделали, сразу берем 10кг на 6-15 сделали, сразу 8кг на 6-15 сделали и таких 3 захода с 

отдыхом 20сек. 

РУКИ 

Подъем штанги на бицепс 4х6-12 

Брусья (акцент на трицепс) 4х6-12 

Молотки с гантелями 4х6-12 

Жим штанги узким хватом 4х6-12 

ФАСЦИИ:  Подьем штанги на бицепс + Разгибание рук у блока } суперсетом 7х10-15. 



Суперсет — это работа с отягощениями, при которой культурист соединяет два различных 

упражнения, рассчитанных на работу с одной и той же группой мышц, выполняя его без 

отдыха. В нашем случае мы сделали подьем штанги на бицепс, сразу делаем разгибание 

рук у блока без отдыха! 

Календарно-тематическое планирование 

№ Дата Тема Часы 

1  Техника безопасности при занятиях на тренажерах. 2 

2  Руки (бицепс, трицепс, плечи). Спина 2 

3  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

4  Руки. Грудь. Плечи 2 

5  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

6  Руки (бицепс, трицепс, плечи). Спина. 2 

7  Спина. Ноги. Предплечья 2 

8  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

9  Руки. Грудь. Плечи 2 

10  Руки (бицепс, трицепс, плечи). Спина 2 

11  Спина. Ноги. Предплечья 2 

12  Руки. Грудь. Плечи 2 

13  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

14  Руки (бицепс, трицепс, плечи). Спина 2 

15  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

16  Руки. Грудь. Плечи 2 

17  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

18  Руки (бицепс, трицепс, плечи). Спина. 2 

19  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

20  Спина. Ноги. Предплечья 2 

21  Руки. Грудь. Плечи 2 

22  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

23  Руки (бицепс, трицепс, плечи) Спина 2 

24  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

25  Руки. Грудь. Плечи 2 

26  Упражнения без отягощения. Грудь.Ноги. 2 

27  Спина. Ноги. Предплечья 2 

28  Спина,Ноги,Предплечья 2 

29  Руки. Грудь. Плечи 2 

30  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

31  Руки (бицепс, трицепс, плечи). Спина 2 

32  Грудь. Плечи. Строение и функции организма человека. 2 

33  Спина. Ноги. Супер сеты. 2 

34  Руки. Грудь. Плечи. Кр. обзор разв. Фитнеса в России 2 

35  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

36  Руки. Грудь. Кисти. 2 

37  Пресс. Шея. Спина. 2 

38  Руки. Грудь. Плечи. 2 

39  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

40  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

41  Руки. Грудь. Плечи. 2 

42  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

43  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 



44  Спина. Ноги. Супер сеты. 2 

45  Руки. Грудь. Плечи. Основы спорт. массажа. 2 

46  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

47  Руки. Грудь. Плечи. 2 

48  Шея. Предплечья. Кисти. Грудь. 2 

49  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

50  Руки. Грудь. Плечи. 2 

51  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

52  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

53  Руки. Грудь. Плечи. 2 

54  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

55  Руки. Грудь. Плечи. 2 

56  Спина. Ноги. Супер сеты. 2 

57  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

58  Руки. Грудь. Плечи. 2 

59  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

60  Руки. Грудь. Плечи. 2 

61  Упражнения без отягощения. Грудь.Ноги. 2 

62  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

63  Руки. Грудь. Плечи. 2 

64  Шея. Предплечья. Грудь. 2 

65  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

66  Руки. Грудь. Плечи. 2 

67  Спина. Ноги. Супер сеты. 2 

68  Руки. Грудь. Плечи. 2 

69  Спина. Ноги. Предплечья. 2 

70  Упражнения без отягощения. Грудь. Ноги 2 

71  Спина. Ноги. Супер сеты. 2 

72  Итоговый зачет 2 
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5. Методические и оценочные материалы. 

5.1. Список литературы: 

5.1.1.Для учителя: 

1) Эдвард Т. Хоули, Б. Дон Френкс Руководство инструктора оздоровительного атлетизма/ 

Киев – 2004. 

2) Дж.Вейдер.  Атлетическая гимнастика-  1990. 

3) Аэробная гимнастика. Правила соревнований/ Международная федерация гимнастики, 

2004. 

4) Арзуманов С.Г. Физическое воспитание в школе: практические советы преподавателям/ 

Феникс, 2009. 

5) Арзуманов С.Г. Физическое воспитание в школе учащихся 10-11 классов: учебно-

методическое пособие для учителя/ Феникс, 2010. 

6) А. Филова. Теория и практика жиросжигания, 2012. 

7) Интернет-ресурсы: http://www.spb.fitness.ru/  сайт фитнес клуба «Планета фитнес». 

5.1.2. Для учащихся: 

1) Эдвард Т. Хоули, Б. Дон Френкс Руководство инструктора оздоровительного атлетизма/ 

Киев – 2004. 

http://www.spb.fitness.ru/


2) Дж. Вейдер.  Атлетическая гимнастика-  1990. 

3) Аэробная гимнастика. Правила соревнований/ Международная федерация гимнастики, 

2004. 

4) Арзуманов С.Г. Физическое воспитание в школе: практические советы преподавателям/ 

Феникс, 2009. 

5) Арзуманов С.Г. Физическое воспитание в школе учащихся 10-11 классов: учебно-

методическое пособие для учителя/ Феникс, 2010. 

6) А. Филова. Теория и практика жиросжигания, 2012. 

7) Интернет-ресурсы: http://www.spb.fitness.ru/  сайт фитнес клуба «Планета фитнес». 

5.2. Оценочные материалы: 

Главным экспертом в оценке личностного, физического и творческого роста учащихся, 

конечно, должен быть сам руководитель объединения с помощью метода наблюдения, а 

также используя различные тесты физической подготовленности учащихся.  Механизмом 

оценки роста учащегося является «обратная связь» учащегося и педагога, уровень задач, 

которые ставят перед собой сам учащийся и весь коллектив. Одной из «экспертных 

оценок» являются сдача нормативов по силовой гимнастике. Она помогает учащемуся 

сравнивать, сопоставлять себя и своих сверстников, вызывают желание продолжать 

заниматься и тренироваться, добиваясь еще больших результатов, делиться своими 

соображениями со взрослыми и ровесниками. Формирование оценочной деятельности у 

учащихся в данном объединении происходит по двум направлениям. Во-первых, путем 

изучения опыта работы инструкторов и выступлений спортсменов мирового уровня (для 

этих целей широко используются различные фото- и видеоматериалы), во - вторых, 

сопоставляя свои личные достижения, их динамику роста. 
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