[image: image1.jpg]MynununansHoe GFODKETHOE 00pa3oBaTeNIbHOE YUPEKIAECHUE
obmeobpazopaTensHas mkoia ¢.Kpacnoropck MO «ToMapHHCKHI FOPOACKOH
oxpyr» CaxannHckoit obnactu

TpuHsTa Ha 3acenaHun eRER {M
MeToanyeckoro coseta MBOY COIII 2 P
oT « 16 »_08 2024 rona

TIpoToxomn Ne 7 [Mpukas Ne ) )

JAOIIOJIHUTEJIBHA S OBIIIEPA3BUBAIOIIAS IIPOTPAMMA

«ATJeTHYecKasi THMHACTHKA)

HampaBrneHHOCTE: QH3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHAS
VYpoBeHb OCBOEGHUS: CTAPTOBHII

Anpecat nporpammer: 14-17 mer

Cpok peanu3anuy mporpaMmel: 1 rox

AsTop-paspaborunk: Axmamknn Usan Cepreesuu,
NeJaror JOMOIHUTENEHOTO 06pa30oBaHms

c.Kpacnoropck
2024




1. Комплекс основных характеристик ДОП
1.1 Пояснительная записка
Направленность – физкультурно-спортивная.
Атлетическая гимнастика – система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Атлетическая гимнастика укрепляет здоровье, избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться от излишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо.
Система упражнений тренирует сердечно-сосудистую (мышечную массу нередко называют вторым сердцем) и другие жизненно важные системы организма, через развитие мускулатуры активно и благотворно воздействует на работу внутренних органов, делает тело мускулистым и красивым, позволяет направленно управлять своим телосложением с гантелями, гирями, штангой, собственным весом (отжимания, подтягивание на турнике), на специальных тренажёрах способствует достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, укреплению нервной системы, исключению или резкому снижению вредного воздействия на организм так называемых факторов риска. Гимнастикой решают вопросы досуга молодёжи, отвлекают от вредных привычек, прививают самодисциплину, она является средством активного отдыха и формирования здорового образа жизни.
Актуальность программы.
В настоящее время развитие силовых видов спорта, в частности атлетической гимнастики, пауэрлифтинга получило невиданный размах. Популярность атлетической гимнастики, пауэрлифтинга объясняется простотой, доступностью этих видов 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. 
Тип программы (одноуровневая)
Уровень освоения программы – стартовый
Адресат программы: программа рассчитана для детей от 14 до 17 лет, не имеющих противопоказаний по состоянию здоровья.
Объем, срок освоения программы:
	Период
	Продолжительность занятия, ч.
	Кол-во занятий в неделю
	Кол-во часов в неделю, ч.
	Кол-во недель
	Кол-во часов в год, ч.

	1 год обучения
	1
	3
	3
	36
	108


Продолжительность занятий: 3 раза в неделю по одному академическому часу. Академический час составляет 40 минут, перемена между занятиями не менее 10 минут.
Наполняемость группы: 8-10 человек
Форма обучения: очная 

Формы организации работы с обучающимися: групповая 
Формы проведения занятий: практическое занятие;
Реализация занятий: аудиторная (по группам)
Язык реализации программы:  Государственный язык РФ – Русский.

Возможность реализации в сетевой форме: не предусмотрено.

Особые условия (для детей с ОВЗ): не представлены.
1.2. Цель и задачи программы

     Цель программы: Целью занятий атлетической гимнастикой является развитие физических способностей учащихся, овладение основами двигательной деятельности, направленной на развитие силы, выносливости и увеличение мышечной массы посредством выполнения физических упражнений с собственным весом и с отягощениями.
 Задачи программы:
 Метапредметные: 
· Развивать нравственные качества  обучающихся
· укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию;

Личностные:
· развить стремление вести здоровый образ жизни; 
·  формировать и развивать потребности в спортивной самореализации;
(  развивать волевые качества.
Предметные: 
· формировать первоначальные знания об основах физической культуры и здоровом образе жизни;  
· обучить технике выполнения упражнений;
·  обучить приѐмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;
· научить комплексу упражнений на развитие силы, гибкости, выносливости.
1.3. Содержание программы.
1.3.1. Учебный план.
	№№

п.п.
	Раздел, тема
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Практика 
	Теория
	Всего 
	

	1.
	Теоретические занятия
	
	6
	6
	

	1.1
	История развития атлетической гимнастики. Атлетическая гимнастика и ее разновидности. Основные цели, задачи и методы атлетической гимнастики. Техника безопасности на занятиях.
	
	3
	3
	

	1.2
	Режим питания при интенсивных занятиях атлетической гимнастикой. Водно-солевой режим. Составление и ведение дневника тренировок. Техника безопасности на занятиях.
	
	3
	3
	

	2.
	Практические занятия
	
	-
	102
	

	2.1
	Общефизическая подготовка
	56
	-
	56
	Сдача нормативов ФП в соответствии с возрастом

	2.2
	Специальная силовая подготовка
	42
	-
	42
	Участие в соревнованиях

	2.3
	Контрольные испытания
	4
	-
	4
	

	
	Итого:
	102
	6
	108
	


1.3.2.  Содержание учебного плана.
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, 

практические занятия
	Объем часов

	Теория

	1.Теоретические занятия

Тема 1.1.
	История развития атлетической гимнастики. Атлетическая гимнастика и её разновидности (бодибилдинг, культуризм). Основные цели, задачи и методы атлетической гимнастики. (Теория)
	2

	2.3 Контрольные испытания


	Тестирование начального уровня физической подготовки. Индивидуальное определение начальной нагрузки. 
	2

	Практика 

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Виды вспомогательных упражнений на различные группы мышц.
	2

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Кардиологические упражнения. Аэробная нагрузка
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Обучение технике базовых упражнений. Приседание со штангой на плечах
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Обучение технике жима штанги лежа. Наклонный жим
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Обучение технике становой тяги (классический стиль)
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники приседаний. Вспомогательные упражнения. Сгибание, разгибание ног.
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Аэробная работа. Игры.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники жима лежа. Вспомогательные упражнения. Разведение рук лежа
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники тяги.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Вспомогательные упражнения на мышцы ног и плечевого пояса. Совершенствование техники приседаний
	2

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Аэробные нагрузки
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Вспомогательные упражнения на развитие мышц груди. Совершенствование техники жима лежа
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Упражнение на развитие широчайших мышц спины. Упражнения на развитие мышц рук
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Развитие силовой выносливости.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники жима лежа. Развитие мышц разгибателей рук
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники выполнения становой тяги
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие мышц ног и плечевого пояса. Совершенствование техники приседаний
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие силы мышц груди и брюшного пресса
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Кардио-тренировка
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	 Совершенствование техники приседаний.  Силовая подготовка. Развитие силы ног.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие силы мышц груди и рук. Вспомогательные упражнения.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование  техники выполнения становой тяги.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники приседаний. Вспомогательные упражнения. Сгибание, разгибание ног.
	2

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Развитие силовой выносливости.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники жима лежа. Вспомогательные упражнения. Разведение рук лежа
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Вспомогательные упражнения на мышцы ног и плечевого пояса. Совершенствование техники приседаний
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Аэробные нагрузки
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Вспомогательные упражнения на развитие мышц груди. Совершенствование техники жима лежа
	1

	Теория

	1.Теоретические занятия

Тема 1.2.
	Режим питания при интенсивных занятиях атлетической гимнастикой. Водно-солевой режим. Составление и ведение дневника тренировок. Техника безопасности на занятиях 
	2

	Практика

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Упражнения на развитие широчайших мышц спины. Упражнения на развитие мышц рук
	2

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Развитие силовой выносливости
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники жима лежа. Развитие мышц разгибателей рук
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники выполнения становой тяги
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники выполнения  приседаний Развитие силы  мышц ног. 
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие мышц груди и брюшного пресса
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие мышц нижней части спины и трапециевидных мышц
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Кардиотренировка
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники выполнения  приседаний.  Силовая подготовка. Развитие силы мышц ног. 
	2

	2.4 Соревнования
	Проведение соревнований по силовой подготовке: (подтягивание + отжимание на брусьях в упоре)
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие силы мышц груди и рук. Вспомогательные упражнения.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие силы мышц брюшного пресса и мышц спины. Вспомогательные упражнения
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники выполнения становой тяги.
	2

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Кардио-тренировка
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Вспомогательные упражнения на развитие мышц груди. Совершенствование техники жима лежа
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие силы  мышц ног, приседания со штангой
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие силы мышц груди.
	2

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Развитие силовой выносливости.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование техники жимов. Наклонный жим.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие силы спины. Гиперестезии.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Упражнения на развитие задней поверхности бедра. Приседания.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Упражнения на развитие мышц рук и плечевого пояса.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Упражнения на развитие широчайших мышц.
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Аэробная тренировка. Игры.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Приседания. Силовая тренировка.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Совершенствование жимов лежа. Брюшной пресс.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Становая тяга. Вспомогательные упражнения,
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Техники приседаний. Развитие плечевого пояса.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Жим лежа. Силовая тренировка.
	2

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие мышц спины и рук.
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Кардиотренировка.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Приседания со штангой. Силовая тренировка.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Развитие плечевого пояса и рук.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Техника жимов лежа. Развитие грудных мышц.
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Становая тяга. Развитие низа спины.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Тренировка широчайших и трапециевидных мышц.
	1

	2.1Общефизическая подготовка
	ОФП. Спортивные игры. Аэробика.
	1

	2.2 Специальная силовая подготовка
	Техника приседаний. Развитие мышц ног.
	1

	2.3 Контрольные испытания
	Тестирование уровня физической подготовки
	1

	
	Итого
	108


1.4. Планируемые результаты.

Метапредметные: 

· Развиты нравственные качества  обучающихся

· Имеют крепкое здоровье, гармоничное физическое развитие;

Личностные:

· развито стремление вести здоровый образ жизни; 
·  сформированы и развиты потребности в спортивной самореализации;
(  развиты волевые качества.
Предметные: 

· сформированы первоначальные знания об основах физической культуры и здоровом образе жизни;  
· обучены технике выполнения упражнений;
·  знают приемы и методы контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;
· знают комплекс упражнений на развитие силы, гибкости, выносливости.
2. Комплекс организационно-педагогических условий.
2.1. Календарный учебный график.
	Год обучения
	Дата начала занятий
	Дата окончания занятий
	Кол-во учебных недель
	Кол-во часов
	Режим занятий 

	2024-2025
	02.09.2024
	30.05.2025
	36
	108
	Понедельник: с 17:00 до 18:00 
Среда: с 17:00 до 18:00

Пятница: с 16:00 до 17:00


2.2.  Условия реализации программы.
2.2.1. Материально-техническое обеспечение ДОП
Спортивный зал, раздевалки, туалет, музыкальный центр с акустической системой, компьютер, зеркала.

.

Спортивный инвентарь:

блочные тренажёры на все группы мышц; 

тренировочные штанги с набором блинов;

гантельный ряд;

настенные перекладины;

атлетические скамейки; 

гимнастические коврики;

скакалки;

резиновые коврики.

2.2.2. Кадровое обеспечение
Реализацию дополнительной общеразвивающей программы "Атлетическая гимнастика» обеспечивает Педагог дополнительного образования, имеющий среднее профессиональное или высшее образование (в том числе по направлению, соответствующему направлению данной программы), и отвечающий квалификационным требованиям, указанным в квалификационных справочниках, и (или) профессиональным стандартам, педагог соответствует квалификации в должности «Педагог дополнительного образования детей и взрослых»

2.2.3. Информационно-методическое обеспечение

В содержании программы на протяжении всего тренировочного процесса  введен раздел «Общефизическая подготовка» – это способствует гармоничному физическому развитию организма.  Основу программы составляют два основных раздела: бодибилдинг (атлетическая гимнастика) и пауэрлифтинг (силовое троеборье).
Методы, используемые на занятиях:
 Наглядный метод: стенды, наглядные пособия по выполнению силовых упражнений, показ педагогом правильности выполнения упражнений.
Словесные методы: беседа, обсуждение соревнований
Практические методы: тренировки.
Особое внимание уделяется следующим аспектам:
· динамическая и статическая сила.
· уровень коррекции мышечной массы, улучшение структуры внешнего вида тела.
· психическая устойчивость к стрессам.
· улучшение самочувствия, общего состояния здоровья организма.
Для этого используются педагогические тесты,  специальные таблицы.
        Формы проведения занятий:
· тренировочные занятия;
· беседы;
· соревнования;
· тестирование;
· замер антропометрических измерений
· спортивные конкурсы, праздники;
· просмотр соревнований.
        Методы, используемые на занятиях:
1. Наглядный метод: стенды, наглядные пособия по выполнению силовых  
упражнений, показ педагогом правильности выполнения упражнений.
2. Словесные методы: беседа, обсуждение соревнований.                                  
3. Практические методы: тренировки.
2.3. Формы аттестации.

        Способы отслеживания и контроля результатов:
· контрольные тесты и упражнения проводятся всего учебного - тренировочного годового цикла 3-4 раза в год;
· соревнования.
        По пауэрлифтингу: соревнования по силовому троеборью.
        Для выявления результатов по атлетической гимнастике берётся во внимание умение занимающихся самостоятельно составлять сплит - комплексы различной интенсивности и грамотно работать по ним. 
Контроль  учащихся.
Вводная диагностика- на начало обучения.

Промежуточный контроль – это оценка качества обученности учащихся  по образовательной программе по итогам окончания учебного года.
Итоговый контроль  - это оценка качества обученности учащихся  по образовательной программе по итогам окончания курса обучения.
Цель  контроля: выявление уровня развития способностей и личностных качеств учащегося, их соответствие прогнозируемым результатам программы на данном этапе обучения.
Задачи контроля:
· определение уровня теоретической подготовки учащихся;
· выявление степени сформированности практических умений и навыков детей;
· анализ полноты реализации программы детского объединения;
· соотнесение прогнозируемых и реальных результатов учебно-воспитательного процесса;
· выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной реализации программы;
· внесение необходимых корректив в содержание и методику образовательной деятельности детского объединения.
      Форма проведения контроля: соревнования, первенства и т.д.
.
        Формы и способы фиксации результатов: дневник достижений учащихся.

Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года (полугодия и др.) с целью установления уровня достижения обучающимися результатов освоения какого-то этапа программы (курса, дисциплины, модуля).
2.4. Оценочные материалы.

Успеваемость по программе определяется:
· уровнем отношения к своему совершенствованию;
· знанием основных положений теории физической культуры;
· прочностью освоения двигательных умений и навыков;
· умением самостоятельно решать некоторые вопросы своей физической подготовленности (составить план тренировки, комплекс упражнений утренней зарядки и т.д.).
                Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели.
Качественные показатели – это степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками.
        Количественные показатели – это сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных  двигательных качеств.
        При выявлении результатов нужно ориентироваться, в основном, не на наличный уровень развития физических качеств, а на темп (динамику) изменения их за определённый период. В целях успешного решения вопроса физической подготовленности всех учащихся необходим индивидуальный подход в части нагрузки и характера упражнений.
В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся и своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить комплексное тестирование. (Приложение 1)
2.5. Список литературы
Список рекомендуемой литературы для преподавателей
· Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для педагога. -Ростов н Д: «Феникс», 2014.
· Бодибилдинг. Книга-тренер. М. :Эксмо, 2013.
· Воспитание и дополнительное образование детей и молодёжи // Приложение к журналу «Внешкольник». - 2015. № 7.
Список рекомендуемой литературы для обучающихся и родителей
· Физическая культура: учебник для студентов средних профессиональных учебных заведений. Н. В. Решетников, Ю. Л. Кислицын. 2010.
Интернет-ресурсы:
1. Спортивное информационное агентство «Стадион» www. stadium. ru
2. Сайт по физической культуре http://www.fizkultura.ru
При разработке программы учтена законодательная нормативная база РФ и нормативная локальная документация:

– Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями на 17 февраля 2023 г.); 

– Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана мероприятий по ее реализации» (далее – Концепция); 

– Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

– Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

– Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

– Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 

– Распоряжение Министерства образования Сахалинской области от 22 сентября 2020 г. № 3.12-902-р «Об утверждении концепции персонифицированного дополнительного образования детей в Сахалинской области». 

– Письмо Министерства образования Сахалинской области  от 11.12.2023 №3.12-Вн-5709/23 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с«Методическими рекомендациями по проектированию и реализации дополнительной общеразвивающей программы, реализуемой в Сахалинской области»).

2.6. Приложение

Приложение 1 
Информационная карта
промежуточной и итоговой диагностики обучающихся по технической подготовке

	№
	Фамилия, имя
	Жим лежа
(кг.)
	Приседания
(кг.)
	Становая тяга
(кг.)
	Общая оценка

	1.
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	


                         
Диагностическая карта
педагогического тестирования обучающихся по общей физической подготовке
	№
	Фамилия, имя
	Контрольные упражнения

	
	
	Поднимания ног за 30 сек.
	Приседания

за 60 сек.
	Отжимания в упоре лежа

за 30 сек.
	Наклон вперед

	
	
	кол-во раз
	уровень
	 кол-во
  раз
	уровень
	кол-во раз
	уровень
	кол-во
см.
	уровень

	1.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	2.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	3.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	4.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	5.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	6.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	7.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	8.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	9.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	10.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	11.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	12.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	13.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	14.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н

	15.
	
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н
	
	В  С  Н


Основным методом контроля за усвоением теоретических знаний, представлений является опрос и письменное тестирование по теоретической подготовке, представляющее собой перечень вопросов с выбором ответов из трех вариантов. При выполнении теста  требуется ограничение во времени. 
Примерные вопросы итоговой диагностики обучающихся по теоретической части дополнительной общеобразовательной программы «Атлетическая гимнастика»
*Выберите правильный ответ их предложенных вариантов
1. В каком году была организована Международная Федерация гимнастики (ФИЖ)?
а)  в 1881 году;
б)  в 1891 году;  
в)  в 1900 году.
2.Идея проведения Современных Олимпийских игр принадлежит
а)  Жану Жаку Руссо;
б)  Дени Дидро;
в)  Пьеру де Кубертену.
3.Игры I Современной Олимпиады состоялись
а)  в 1914 году;
б)  в 1890 году;
в)  в 1896 году.
4.Олимпийская эмблема представляет собой фигуру
а)  из 5 колец;
б)  из 5 квадратов;
в)  из 5 треугольников.
5.На Античных Олимпийских играх победители получали
а)  венок из дубовых веток;
б)  венок из оливковых веток;
в)  золотую цепь.
6.Способность выполнять движения с большой амплитудой называется
а)  эластичностью;
б)  растяжкой;
в)  гибкостью.
7. Система упражнений для развития гибкости называется
а)  шейпинг;
б)  фитбол;
в)  стретчинг.
8.Что такое «стретчинг»?
а)  гибкость, проявляемая в движениях;
б)  свойства опорно-двигательного аппарата;
в)  система статических упражнений, развивающих гибкость.
9.Наибольшее влияние на сердечно-сосудистую систему организма оказывает
а)  стретчинг;
б)  шейпинг;
в)  аэробика.
10.Слово «аэробный» в переводе означает использующий
а)  танец;
б)  музыку;
в)  кислород.
11.Правильный режим питания предусматривает
а)  завтрак, обед, ужин;
б)  завтрак, ужин;
в)  завтрак, обед, полдник, ужин.
12.Продукты, богатые витаминами
а)  кондитерские изделия;
б)  лимонады;
в)  овощи и фрукты.
13.Основные поставщики строительного материала – аминокислот
а)  белки;
б)  жиры;
в)  углеводы.
14.К центральной нервной системе относятся
а)  головной и спинной мозг;
б)  головной мозг;
в)  спинной мозг, черепные и спинно-мозговые нервы.
15.Сколько кругов кровообращения в организме человека
а)  1;
б)  2;
в)  3.
16.Вид кровеносных сосудов, обеспечивающих движение крови к сердцу
а)  артерии;
б)  вены;
в)  капилляры.
17.Активная часть опорно-двигательного аппарата
а)  мышцы;
б)  кости;
в)  соединения костей.
18.Мышца, обеспечивающая разгибание руки в локтевом и плечевом суставах
а)  двухглавая (бицепс);
б)  трехглавая (трицепс);
в)  плечевая.
19.Широчайшая мышца находится
а)  в нижнем отделе спины;
б)  в нижней части живота;
в)  на груди.
20.Четырехглавая мышца бедра находится
а)  на внутренней поверхности бедра;
б)  на задней поверхности бедра;
в)  на передней поверхности бедра. 
21.Физическое развитие человека характеризуется
а)  показателями телосложения, здоровья и развития физических качеств;
б)  уровнем формирования двигательных умений и навыков;
в)  показателями уровня физической подготовленности и спортивных
     результатов.
23.Как называется упражнение, при котором штанга поднимается от груди только с усилием рук (жим)

а)  тяга;
б)  жим;
в)  рывок.
24.Способность выполнять движения с большой амплитудой
а)  эластичность;
б)  гибкость;
в)  растяжка.
25.Способность преодолевать внешнее сопротивление за счет мышечных усилий
а)  выносливость;
б)  сила;
в)  быстрота.
2

