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КРАТКОЕ ОПИСАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Атлетическая гимнастика - это система гимнастических упражнений, направленная на развитие силовых качеств с 

использованием специальных отягощений. Формирование культуры здоровья и навыков здорового образа жизни 

должно начинаться сегодня именно со здоровья и, в первую очередь, детей. Среди многочисленных средств 

физкультурно-оздоровительной деятельности особое место занимает атлетическая гимнастика  

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Атлетическая гимнастика» имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

Актуальность программы состоит в приобщении подростков к здоровому образу жизни, в профилактике 

асоциального поведения, применяемых в практике подготовки физически и психологически молодого поколения к 

службе в рядах российской армии и повышении результатов при сдаче ГТО в школе  

Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься атлетической гимнастикой, так как программа доступна для 

всех независимо от уровня физической подготовленности и физические нагрузки подбираются индивидуально с 

учетом возраста и пола. Качества, приобретаемые в процессе атлетической тренировки, повысят эффективность 

любого вида физической деятельности.  

Отличительная особенность программы от других видов спортивных деятельности - атлетическая гимнастика 

существенно экономит время, позволяет изолированно воздействовать на слабо развитые группы мышц, тонко 

дозировать нагрузку. Силовые упражнения систематизированы по степени сопротивления, начального отягощения с 

последующим его увеличением по возрасту, годам тренировок, уровнем подготовленности. Упражнения объединены 

в комплексы, отличающиеся количеством упражнений на основные мышечные группы, весом сопротивления, 

количеством подходов, количеством повторений в каждом подходе, темпу выполнения упражнений  

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ 

Цель программы: формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья детей и 

расширение двигательного опыта за счет овладения техникой выполнения упражнений атлетического вида спорта. 

Задачи программы: 

1 год обучения 

Личностные: 

- воспитание всесторонне развитой гармоничной личности, 

- формирование навыков здорового образа жизни, 

 - воспитание моральных и волевых качеств.  

Метапредметные: 

- развитие физических качеств и двигательных способностей, - совершенствование функциональных возможностей 

организма посредством направленной общей и специальной физической подготовки.  

Предметные:  

- формирование представления о физиологии организма человека и основ гигиены, 

- изучение и совершенствование техники выполнения атлетических упражнений.  

2 год обучения: 

Личностные (воспитательные): 

- воспитание всесторонне развитой гармоничной личности, 

- формирование навыков здорового образа жизни, 

 - воспитание моральных и волевых качеств.  

Метапредметные (развивающие): 

- развитие физических качеств и двигательных способностей, - совершенствование функциональных возможностей 

организма посредством направленной общей и специальной физической подготовки.  

Предметные(обучающие):  

- формирование представления о физиологии организма человека и основ гигиены, 

- изучение и совершенствование техники выполнения атлетических упражнений. 

3 год обучения: 

Личностные (воспитательные): 

- воспитание всесторонне развитой гармоничной личности, 



- формирование навыков здорового образа жизни, 

 - воспитание моральных и волевых качеств.  

Метапредметные (развивающие): 

- развитие физических качеств и двигательных способностей, - совершенствование функциональных возможностей 

организма посредством направленной общей и специальной физической подготовки.  

Предметные(обучающие):  

- формирование представления о физиологии организма человека и основ гигиены, 

- изучение и совершенствование техники выполнения атлетических упражнений. 

 ОСНОВНЫЕ РАЗДЕЛЫ ПРОГРАММЫ 

Техника безопасности  

Анатомо-физиологические сведения 

История развития атлетического вида спорта 

Спортивная гигиена 

Контроль и самоконтроль 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

Общеразвивающие упражнения для туловища 

Общеразвивающие упражнения для ног 

Игры спортивные 

Упражнения с собственным весом для мышц ног 

Упражнения с собственным весом для мышц рук 

Упражнения с собственным весом для мышц груди 

Упражнения с собственным весом для мышц спины 

Упражнения на координацию движений 

Упражнения статические 

Упражнения динамические 

Упражнения на дисковых тренажерах  

Упражнения на блочных тренажерах  

Упражнения с гантелями 

Упражнения со штангой 

Соревновательные упражнения 

Контрольные испытания 

Участие в соревнованиях 

ПЕРИОДИЧНОСТЬ И ФОРМЫ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

Освоение программы предусматривает проведение вводного (стартового), текущего контроля, промежуточной и 

итоговой аттестации обучающихся.  

1. Стартовый (вводный) контроль Входная диагностика первого года обучения - стартовая диагностика проводится 

с целью установления степени готовности ребенка к обучению по программе на определенном уровне. Входная 

диагностика проводится в начале 2-го и последующих лет обучения с целью установления степени готовности 

ребенка к дальнейшему обучению по программе (в т.ч. для вновь прибывших детей), призвана определить пробелы 

в знаниях, которые необходимо устранить прежде, чем перейти к программе нового года обучения или включить в 

сопутствующее повторение. Стартовый (вводный) контроль проводится в форме Тестирования, собеседования, 

диагностических задании 

2. Текущий контроль проводится в течение учебного года на каждом занятии с целью проверки результативности 

обучения и оперативного управления образовательным процессом, проводится в форме педагогического 

наблюдения, опроса, соревнований, выполнения спортивных нормативов, турниров.  

3. Промежуточный контроль проводится по окончании изучения темы/раздела программы с целью оценки 

степени усвоения обучающимися содержания программы, проводится в форме педагогического наблюдения, опроса, 

соревнований, выполнения спортивных нормативов, турниров. 

4. Промежуточная аттестация обучающихся проводится в конце учебного года (полугодия и др.) с целью 

установления уровня достижения обучающимися результатов освоения какого-то этапа программы (курса, 

дисциплины, модуля) или 

образовательной программы в целом. Аттестация проводиться в конце учебного года (тестирование, контрольные 

нормативы по ОФП и СФП, соответствующие возрасту воспитанников). Контрольные нормативы составляются 

педагогом на основе общепринятых для данной возрастной группы. Кроме того, формой подведения итогов по 

реализации данной программы является участие воспитанников в соревнованиях различных уровней. Предлагаемая 

форма аттестации позволяет выявить сильнейших воспитанников и дает возможность индивидуально направлять 

развитие каждого ребенка с учетом его возрастных и психологических особенностей, с учетом его индивидуальных 

нагрузок. 

5. Итоговый контроль проводится по итогам всего курса обучения по образовательной программе с целью 

выявление 

конечных результатов освоения программы. Формой подведения итогов по реализации данной программы является 

так же участие воспитанников в соревнованиях различных уровней и получение спортивных разрядов. 



5. Уровень воспитанности обучающихся определяется в начале и конце учебного года при помощи наблюдений по 

следующим показателям: отношение к познавательной деятельности, отношение к обществу, отношение к ЗОЖ, 

культура поведения. Результаты фиксируются в карте контроля уровня воспитанности обучающихся. 

НОРМАТИВНАЯ БАЗА И УМК 

Нормативно-правовые документы 

1. Конвенция ООН «О правах ребенка» № 44/25 от 20 ноября 1989 г. Ратифицирована Постановлением 

Верховного Совета СССР от 13 июня 1990 г. № 1559–1. – М., 2005; 

2. Конституция Российской Федерации: принята всенародным голосованием 12 декабря 1993 года,— М.: Эксмо, 

2013.— 63 с. 

3. Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании»; 

4. Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства 

Российской Федерации от 04.09.2014 г. № 1726-р) 

5. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

6. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (Письмо 

Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. п 09-3242) 

7. ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в РФ» 

8. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 5мая 2018 г. № 298н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых»» 

9. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей», СанПиН 2.4.4.3172-14, утвержденные Главным 

государственным санитарным врачом Российской Федерации 4 июля 2014 года; 

10. Закон Республики Башкортостан «Об образовании»: принят Государственным Собранием - Курултаем 

Республики Башкортостан 27.06. 2013г. 

11. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации, Департамента молодежной политики, 

воспитания и социальной защиты детей от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам 

дополнительного образования детей». 

12. Государственная программа «Развитие образования Республики Башкортостан» 

13. Письмо Министерства образования и науки российской федерации, департамента молодежной политики, 

воспитания и социальной защиты детей от 11 декабря 2006 г. №06-1844. 

14. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года. Распоряжение 

Правительства РФ N 996-р от 29.05.2015. [Электронный ресурс] – Режим доступа: https://rg.ru/2015/06/08/vospitanie-

dok.html 

15. Устав Муниципального автономного учреждения дополнительного образования Детско-юношеского центра 

спорта и туризма городского округа город Нефтекамск Республики Башкортостан от 17.04.2020 года 

Основная литература 

1. Анатомия силовых упражнений с использованием в качестве отягощения собственного веса/Б.Контрерас; 

пер. с англ. С.Э. Борич.- Минск: Поппури, 2019. – 224с.: ил. 

2. Бельский И.С. Система эффективной тренировки - Минск, - «Вида-Н», 2003-347с.  

3. Драбкин А. Уникальная система изометрических упражнений Железного Самсона.М.: АСТ, 2021.-288с. 

4. Красуля А. В. Техника выполнения упражнений атлетической гимнастикой. Методические рекомендации для 

студентов всех специальностей и преподавателей физического воспитания. – Харьков: Издательство НУА, 2017. – 28с. 

5. Рубанович. В. Б. Основы врачебного контроля при занятиях физической культурой. М.: Юрайт, 2019.-254с. 

6. Шейко Б.И. Теоретические и методические основы атлетической гимнастики. Учебное пособие/Б.И. Шейко, 

Е.В. Охлюев. - Уфа, Редакционно – издательский центр Баш ИФК, 2010.-144с.: ил.:40 фотографий. 

7. Ягодин В. В. Физическая культура. Основы спортивной этики. М.:Юрайт, 2019.-114с. 

Дополнительная литература 

Дополнительная литература для педагога 

1. Вайнбаум Я.С. Дозирование физических нагрузок школьников. Библиотека учителя физической культуры, 

М.Издательство: «Просвещение». 1991, - 64с. 

2. Вейдер Джо. Система строительства тела.- М.: Физкультура и спорт, 1991. – 112 с., ил.  

3. Гришина Ю.И. Основы силовой подготовки: знать и уметь. Учебное пособие. – Ростов – на - Дону: Феникс, 

2011. – 280 с. 

4. Гусев И.Е. Полный курс бодибилдинга от начинающих до профессионалов/ МН.: Харвест,2003.- 128 с. 

5. Дворкин Л.С. Тяжелая атлетика. Учебник для вузов. М.: Советский спорт, 2005.-108с 

6. Кремнев И. Атлетическая гимнастика. Ростов-на-Дону: Феникс, 2008,-288 с. 

7. Кофман Л.Б. Настольная книга для учителя. Методический материал.- М: Физкультура и спорт, 1998.- 496 с. 

8. Лях В.И. Методика физического воспитания учащихся 10-11 классов/В.И.Лях – М.: Учебное пособие для 

учителя,2001.- 230 с. 

Дополнительная литература для родителей и обучающихся 

1. Делавье Фредерик Анатомия силовых упражнений для мужчин и женщин. 

2. Доктор Любер. Культуризм по-нашему. 



3. Ингерлейб Михаил. Анатомия физических упражнений. 

4. Макроберт Стюарт. Думай! Бодибилдинг без стероидов. 

5. Муравьев В.Л. Пауэрлифтинг. Путь к силе. 

6. Семенихин Денис. Фитнес. Гид по жизни. 

7. Пшендин П.И. Рациональное питание. 

8. Шварценеггер Арнольд. Новая энциклопедия бодибилдинга. 

Интернет – ресурсы 

1. 1.http//ggym.ru/viewpost.php?id=308  

2. 2.nsportal.ru Образовательная программа по атлетической гимнастике  

3. 3.www.studmed.ru Атлетическая гимнастика-1.doc   

4. 4.www.e-reading.club.О самоконтроле. Атлетическая гимнастика без снарядов 


