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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
 

Дополнительная общеобразовательная программа «Атлетическая гимнастика» 
(далее, программа) имеет физкультурно-спортивную направленность. Уровень освоения 
– общекультурный. 

Актуальность программы заключается в соответствии государственной политике 
в области дополнительного образования, ориентированию на удовлетворение 
образовательных потребностей детей и родителей. 

Совершенствование физического воспитания учащихся в рамках 
общеобразовательного процесса  является вопросом государственной важности, так как 
слабая физическая подготовка и физическое развитие детей   остаётся наиболее острой и 
требующей кардинального решения проблемой. 

Недостаточное   внимание физическому воспитанию  и тем более его 
игнорирование, в условиях общеобразовательного процесса, приводит к низкому уровню 
двигательной активности современных  школьников и оказывает отрицательное 
воздействие на дальнейшее становление и развитие  жизненно важных систем организма 
(сердечно-сосудистой, дыхательной,  пищеварительной систем, опорно-двигательного 
аппарата). На негативное формирование здоровья детей   влияют не только факторы 
внутришкольной среды, но и низкая двигательная активность  школьников во внеурочное 
время, недостаточное пребывание на свежем воздухе, гипокинезия, вызванная 
приготовлением школьных заданий, длительным просмотром телепередач и работой за 
компьютером. 

Анализ состояния здоровья детей свидетельствует о продолжающемся его 
ухудшении. За последние годы отмечается увеличение показателей заболеваемости детей в 
возрасте до 16 лет на 42,5%, при этом, растёт распространённость болезней, 
формирующих хроническую патологию. Более высокие темпы роста  частоты заболеваний 
регистрируются в образовательных учреждениях с повышенным уровнем образования. У 
большинства детей и подростков диагностируются 2-3, а у учащихся школ нового вида 
(гимназий, лицеев) – 3-5 хронических заболеваний и функциональных отклонений (по 
данным Министерства здравоохранения и социального развития РФ). 

Тем не менее в последнее время все больше юношей проявляет интерес к 
практическим возможностям физического совершенствования. А оно во многом зависит от 
гармонического развития мышечной системы человека. Буквально все физиологические 
процессы, начиная с движения крови в сосудистом русле, переваривания пищи и кончая 
сложнейшими мыслительными процессами в мозге человека, в той или иной степени 
связаны с движениями, возникающими во многом благодаря мышечным сокращениям. 

Поскольку сокращение мышц обеспечивает и стимулирует работу всего организма, 
человек должен заботиться о постоянном поддержании достаточно высокого 
функционального уровня своей мускулатуры. 

Один из наиболее эффективных способов достижения высокого уровня - это 
занятия атлетической гимнастикой. 

Атлетическая гимнастика — это система физических упражнений, направленная на 
всестороннюю силовую подготовку и совершенствование телосложения методом развития 
мышц.   

Занятия атлетической гимнастикой являются профилактикой атрофии мышц и 
остеопороза, делают человека уверенным в себе и внешне привлекательным. 

Программа может реализовываться с использованием дистанционных технологий. 

Адресат программы. Данная программа предназначена для подростков 13-17 лет, 

проявляющих интерес к практическим возможностям своего не только духовного, но и 
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физического совершенствования. Заниматься массово-оздоровительной атлетической 

гимнастикой могут мальчики практически любого уровня подготовленности, относящиеся 

к основной группе здоровья. 

Для занятий необходимо предоставить справку от педиатра, разрешающую по 
состоянию здоровья посещать занятия атлетической гимнастикой. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. Уровень освоения 
программы общекультурный. 

 
 

Цель и задачи программы. 
 

Цель программы - укрепление здоровья и повышение уровня общефизической 
подготовленности  учащихся средством  атлетической гимнастики. 
 

Задачи: 
 

Обучающие: 
-  закрепление и совершенствование двигательных действий через обучение детей 

силовым физическим упражнениям. 
 

Развивающие: 
- повышение общей физической подготовленности через развитие  мышечной силы 

и выносливости; 
- профилактика и коррекция осанки; 
-  формирование техники дыхания. 
 

Воспитательные задачи: 
-  развитие волевых качеств – сила воли, целеустремлённость; 
- воспитание ценностных ориентиров, направленных на формирование 

дружелюбного отношения в группе. 
 

В результате обучения происходит  укрепление здоровья, достигается более 
высокий уровень общефизической подготовленности, обеспечивается оптимальное 
взаимодействие организма с внешней средой, возникает уверенность в своих силах и 
появляется желание систематически загружать свои мышцы. 
 

Условия реализации. 
 

Принимаются все желающие, с любой подготовкой от 13 до 17 лет. Обучающиеся 
занимаются 2 года с учетом возраста и их физического развития, что учитывается в 
контрольных нормативах. 

 

Объем и сроки освоения. 
 

Программа рассчитана на 2 года, 288 часов. Режим занятий – 2 раза в неделю по 2 
часа. 

Заниматься могут подростки 13-17 лет, проявляющие интерес к практическим 
возможностям своего не только духовного, но и физического совершенствования. 
Заниматься массово-оздоровительной атлетической гимнастикой могут мальчики 
практически любого уровня подготовленности, относящиеся к основной группе здоровья. 



3 

 

Группа рассчитана на 10-15 человек. 
 
 

 

Особенности организации образовательного процесса. 
 

Форма обучения – групповая, коллективная, индивидуальная. 
 Весь материал, осваиваемый в рамках данной образовательной программы можно 
условно разделить на 2 этапа: 

Главной задачей на первом этапе является выработка у обучающихся постоянной 
привычки выполнять определенный комплекс физических упражнений. Это способствует 
возникновению уверенности в своих силах. Если появилось желание нагружать мышцы, 
значит, появилась сила, которую следует увеличивать постепенно, чтобы не навредить 
организму чрезмерной нагрузкой. 

Главной задачей на втором этапе является увеличение физических нагрузок с 
целью гармонического и пропорционального развития тела с умеренной 
гипертрофированностью мышц. 

Все упражнения распределены по анатомическому принципу - согласно строению и 
основным функциям опорно-двигательного аппарата человека. Это сделано для того, 
чтобы предоставить занимающимся определенную свободу выбора и самостоятельного 
составления комплекса в зависимости от цели занятия. 

Помимо работы с комплексом на занятиях используются разнообразные 
упражнения, которые способствуют развитию не только силы, но и всех основных 
двигательных качеств, которые помогают легко справляться с контрольными нормативами 
по общей физической подготовке большинству ребят. 
 Программа разработана с учетом общих принципов массово - оздоровительного 
направления атлетической гимнастики. Что характерно для массово - оздоровительного 
направления атлетической гимнастики? 

1. Учащиеся в своих тренировочных занятиях в качестве модели используют отдельные 
черты системы подготовки в спортивном атлетизме, изменяемые с учетом возраста, уровня 
готовности, материальных условий занятий. 
2. В занятии, помимо силовых упражнений, могут использоваться упражнения, связанные 
с развитием быстроты, ловкости, выносливости, гибкости на основе применения наиболее 
доступных и удобных средств. 
3. Преследуя цель гармонического и пропорционального развития тела с умеренной 
гипертрофированностью мышц, занимающиеся могут использовать разнообразные 
методы развития мышц. 
4. Занимающиеся массово - оздоровительной атлетической гимнастикой могут 
практически дети любого уровня подготовленности. 
 

Особенности реализации программы. 

Программа «Атлетическая гимнастика» может реализовываться с применением 
внеаудиторной работы, электронного обучения и дистанционных образовательных 
технологий с использованием следующих платформ и электронных ресурсов: Zoom- 

платформа для онлайн-конференций, платформа для дистанционного обучения Google-

classroom  и другие ресурсы, регламентированные локальными актами Учреждения. 
 

 

 

 

 



4 

 

Материально-техническое обеспечение. 
 

 

Тренажерный зал оборудованный следующим инвентарем: 
 

 кардиотренажёры (степ-тренажёры, велотренажёры, эллипсоидные) 

 блочные тренажёры на все группы мышц 

  тренировочные штанги с набором блинов 

  гантельный ряд 

 гимнастические палки 

 гимнастические скамейки 

 гимнастические коврики. 
 

 

 

Планируемые результаты. 
 В результате подготовки в рамках программы «Атлетическая гимнастика» 
предполагается, что учащиеся должны укрепить состояние здоровья и повысить уровень 
общефизической подготовки  средством  атлетической гимнастики. 
 

Личностные: 
- развита сила воли, целеустремленность; 
- получен положительный опыт дружелюбного общения. 
 

Метапредметные: 
-развита мышечная сила и выносливость; 
 -сформирована правильная осанка; 
-сформирована техника дыхания. 
 

Предметные: 
-закреплены навыки двигательных действий. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей  программы 
«Атлетическая гимнастика» для детей 13-14 лет,  

1й год обучения. 
 

1 год (144 часа) 
№ 

темы 

Название темы Кол-во часов Форма 
контроля  Всего  Теория  

Практика 

1 

 

Вводное занятие. Правила поведения, 
безопасности на занятиях. 

2 2  Опрос 

2 Влияние физических упражнений на 
организм человека. Самоконтроль. 

2 1 1 Опрос 

3 Общая физическая подготовка 76 1 75 Тест 

4 Специальная физическая подготовка 62 1 61 Тест 

5 Контрольные испытания 2   2 Сдача 
контрольных 
нормативов 

 ИТОГО (часов) 144 5 139  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей  программы 
«Атлетическая гимнастика» для детей 15-17 лет, 

2й год обучения. 
2 год (144 часа) 

№ 
темы 

Название темы Кол-во часов Форма 
контроля  Всего  Теория  

Практика 

1 

 

Вводное занятие. Правила поведения, 
безопасности на занятиях. 

2 2  Опрос 

2 Влияние физических упражнений на 
организм человека. Самоконтроль. 

2 1 1 Тест 

3 Общая физическая подготовка 76 1 75 Тест 

4 Специальная физическая подготовка 62 1 61 Тест 

5 Контрольные испытания 2   2 Сдача 
контрольных 
нормативов 

 ИТОГО (часов) 144 5 139  
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

первого года обучения к дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программе 

 «Атлетическая гимнастика»  

13-14 лет 

 

При планировании количества часов по каждой теме обязательно учитывается 
возрастные особенности обучающихся, имеющиеся навыки и техника выполнения 
упражнений с отягощениями и без. Для детей первого года обучения планируется больше 
базовых движений, также больше внимания отведено для обучения правильному дыханию 
во время выполнения упражнений. 

 

 

Задачи. 
Обучающие: 

-  закрепление и совершенствование двигательных действий через обучение детей 
силовым физическим упражнениям. 

 

Развивающие: 
- повышение общей физической подготовленности через развитие  мышечной силы 

и выносливости; 
- профилактика и коррекция осанки; 
-  формирование техники дыхания. 
 

Воспитательные: 
- развитие волевых качеств – сила воли, целеустремлённость. 
 

 

Планируемые результаты. 
Личностные: 
- развита сила воли, целеустремленность; 
- получен положительный опыт дружелюбного общения. 
 

Метапредметные: 
-развита мышечная сила и выносливость; 
 -сформирована правильная осанка; 
-сформирована техника дыхания. 
 

Предметные: 
-закреплены навыки двигательных действий. 
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Содержание программы. 
Содержание программы для обучающихся базируется на основных темах, которые 

являются обязательными при обучении,   поэтому в  учебном  плане перечень изучаемых 

тем одинаков для всех обучающихся, вне зависимости от возраста. 

 

1. Вводное занятие. 
Теория: знакомство с группой и правилами поведения на занятиях.    
 

2. Влияние физических упражнений на организм человека. Самоконтроль. 
Теория:  краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Изучение строения тела человека, влияние физических упражнений на организм.  Приемы 
самоконтроля. Предупреждение травм на занятиях. 
  
3.   Общая физическая подготовка. 
Теория: значение правильного выполнения физических упражнений на различные группы 
мышц. 
Практика: 
3.1. Общеразвивающие упражнения. 

Круговые движения прямыми и согнутыми руками, рывки, повороты, наклоны, 
круговые движения туловищем, выпады, шпагаты, махи ногами. 

 

3.2.Упражнения на развитие мышц груди. 
Жим штанги (гантелей),  лёжа на горизонтальной (наклонной) скамье. Жим штанги 

узким хватом, лёжа на скамье. Жим штанги, лёжа на скамье с уклоном. Отжимания от 
пола. Отжимания на брусьях. Жим гантелей лёжа на горизонтальной (наклонной) скамье. 
Разведение гантелей лёжа  на горизонтальной (наклонной) скамье. Сведение рук на 
тренажёре «Баттерфляй». Сведение верхних блоков на тренажёре «Кроссовер», стоя  в 
наклоне вперёд. Пуловеры: тяга гантели из-за головы лёжа, тяга штанги лёжа. 

 

3.3. Упражнения на развитие мышц спины. 
Подтягивание на перекладине хватом снизу. Подтягивание на специальной 

перекладине. Тяги верхнего блока перед собой (за шею). Тяги верхнего блока узким 
хватом. Тяги верхнего блока прямыми руками, стоя. Тяги нижнего блока (гребля). Тяги 
гантели одной рукой в наклоне с упором на скамейку. Тяги штанги, стоя в наклоне. 
«Мёртвые» тяги со штангой, ноги прямые. Мёртвые тяги со штангой в стиле сумо. 
Становые тяги со штангой. Поясничные прогибания. Вертикальные тяги. Шраги со 
штангой (гантелями). 

 

3.4 Упражнения на развитие бицепсов рук. 
Попеременные сгибания рук с гантелями. Концентрированное сгибание одной руки 

с гантелью сидя (локоть упирается в бедро).   Сгибания рук с гантелями хватом «молоток». 
Сгибание одной руки с рукояткой нижнего блока. Сгибания рук с рукоятками нижних 
блоков (кроссовер). Сгибания рук с рукоятками верхних блоков на тренажёре 
«Кроссовер». Сгибание рук со штангой. Сгибание рук на тренажёре «Ларри Скотт». 
Сгибание рук на скамье «Ларри Скотт» со штангой , гантелями. 

 

3.5 Упражнения на развитие трицепсов. 
Разгибание рук с рукояткой верхнего блока хватом сверху (снизу), стоя лицом к 

тренажёру. Разгибание рук с рукояткой верхнего блока хватом сверху из-за головы, стоя 
спиной к тренажёру. Разгибание одной руки с рукояткой верхнего блока хватом сверху 
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(снизу). Разгибание рук со штангой (гантелями) лёжа. Разгибание одной руки с гантелью 
из -за головы, стоя (сидя). Разгибание рук с одной гантелью (изогнутым грифом) из-за 
головы, стоя (сидя). Разгибание одной руки назад с гантелью в наклоне. Отжимания на 
брусьях. Отжимания трицепсами спиной к скамье. 

 

3.6  Упражнения на развитие дельтовидных мышц. 
Жим штанги из-за головы, сидя. Жим штанги с груди, сидя (стоя). Жим гантелей, 

сидя (стоя, лёжа). Попеременный жим гантелей, сидя (стоя). Подъёмы гантелей в стороны 
в наклоне вперёд.  Подъёмы гантелей в стороны, стоя. Подъёмы гантелей вперёд 
попеременно, стоя. Подъём гантели в сторону одной рукой, лёжа на боку. Подъём одной 
руки в сторону с нижнего блока, стоя. Подъём одной руки вперёд с нижнего блока, стоя. 
Перекрёстные махи руками назад с верхних блоков, стоя. Перекрёстные махи руками 
назад с нижних блоков в наклоне. Подъёмы рук вперёд с одной гантелью (штангой), стоя. 
Сведение верхних блоков на тренажёре «Кроссовер», стоя. Плечевая передняя протяжка. 

 

3.7 Упражнения на развитие мышц бедра. 
Приседания с гантелями. Приседания со штангой на груди. Приседания со штангой 

на плечах. Широкие приседания со штангой на плечах. Наклонный жим ногами на 
тренажёре. Разгибание ног сидя на тренажёре. Сгибание ног сидя на тренажёре. Подъёмы 
торса «С добрым утром». Сведение ног сидя на тренажёре. Разведение ног сидя на 
тренажёре.   Выпады со штангой на плечах. Выпады с гантелями. Махи ногой назад на 
полу.  «Мостик» лёжа. Махи ногой в сторону, лёжа на боку.  Становые тяги. 

 

3.8 Упражнения на развитие икроножных мышц. 
Подъёмы на носки, стоя со штангой на спине. Подъёмы на носки, стоя с гантелями 

в опущенных руках. Подъём на носок одной ноги, стоя.  Разгибание голени, сидя со 
штангой на коленях. 

 

3.9 Упражнения на развитие мышц брюшного пресса. 
Подъёмы туловища на полу (у гимнастической стенки). Поднимание туловища, 

лёжа на «римском стуле». Сворачивание туловища на полу. Сворачивание туловища с 
голенью на скамье. Подъёмы туловища на наклонной скамье. Сворачивание туловища на 
тренажёре с верхним блоком. Подъём ног на наклонной скамье. Подъёмы коленей в упоре. 
Подъёмы коленей в висе. Развороты туловища с грифом, стоя (сидя). Боковые наклоны 
стоя. Боковые подъёмы туловища на «Римском стуле». Вращения туловища, стоя на 
тренажёре «Твист». Наклоны туловища вперёд, держа рукоять блока за головой, стоя (на 
коленях). 
 

4. Специальная физическая подготовка. 
Теория: значение правильного выполнения специальных физических упражнений на 
различные группы мышц. 
 

Практика: 
  Силовые упражнения на гимнастических снарядах тренажерах; 
Упражнения с силовым акцентом с предметами и без предметов, упражнения на гибкость 
(Приложение 1). 

 

-комплекс № 1-2 — сентябрь-ноябрь 

-комплекс№ 3-4 - декабрь — февраль 

-комплекс № 5- 6 — март-май 

Предполагаемый   комплексы на первый взгляд могут показаться совсем простыми. 
Между тем, подростки получат значительные нагрузки практически на все группы мышц. 
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Не забывайте включать в занятия в качестве разминки бег, используя беговые дорожки, 
упражнения на велотренажере, прыжки на скакалке. 
 

5. Контрольные испытания. Сдача нормативов (Приложение 2). Практика. 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

второго года обучения к дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программе 

 «Атлетическая гимнастика»  

15-17 лет 

 

При планировании количества часов по каждой теме обязательно учитывается 
возрастные особенности обучающихся, имеющиеся навыки и техника выполнения 
упражнений с отягощениями и без.  

На втором году обучения обучающиеся продолжают совершенствовать 
приобретенные ранее навыки и умения. 

 

Задачи. 
Обучающие: 
-  закрепление и совершенствование двигательных действий через обучение детей 

силовым физическим упражнениям. 
 

Развивающие: 
- повышение общей физической подготовленности через развитие  мышечной силы 

и выносливости; 
- профилактика и коррекция осанки; 
-  формирование техники дыхания. 
 

Воспитательные: 
- развитие волевых качеств – сила воли, целеустремлённость. 
 

 

Планируемые результаты. 
Личностные: 
- развита сила воли, целеустремленность; 
- получен положительный опыт дружелюбного общения. 
 

Метапредметные: 
-развита мышечная сила и выносливость; 
 -сформирована правильная осанка; 
-сформирована техника дыхания. 
 

Предметные: 
-закреплены навыки двигательных действий. 
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Содержание программы. 
Содержание программы для обучающихся базируется на основных темах, которые 

являются обязательными при обучении,   поэтому в  учебном  плане перечень изучаемых 

тем одинаков для всех обучающихся, вне зависимости от возраста. 

 

1. Вводное занятие. 
Теория: знакомство с группой и правилами поведения на занятиях.    
 

2. Влияние физических упражнений на организм человека. Самоконтроль. 
Теория:  краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Изучение строения тела человека, влияние физических упражнений на организм.  Приемы 
самоконтроля. Предупреждение травм на занятиях. 
  
3.   Общая физическая подготовка. 
Теория: значение правильного выполнения физических упражнений на различные группы 
мышц. 
Практика: 
3.1. Общеразвивающие упражнения. 

Круговые движения прямыми и согнутыми руками, рывки, повороты, наклоны, 
круговые движения туловищем, выпады, шпагаты, махи ногами. 

 

3.2.Упражнения на развитие мышц груди. 
Жим штанги (гантелей),  лёжа на горизонтальной (наклонной) скамье. Жим штанги 

узким хватом, лёжа на скамье. Жим штанги, лёжа на скамье с уклоном. Отжимания от 
пола. Отжимания на брусьях. Жим гантелей лёжа на горизонтальной (наклонной) скамье. 
Разведение гантелей лёжа  на горизонтальной (наклонной) скамье. Сведение рук на 
тренажёре «Баттерфляй». Сведение верхних блоков на тренажёре «Кроссовер», стоя  в 
наклоне вперёд. Пуловеры: тяга гантели из-за головы лёжа, тяга штанги лёжа. 

 

3.3. Упражнения на развитие мышц спины. 
Подтягивание на перекладине хватом снизу. Подтягивание на специальной 

перекладине. Тяги верхнего блока перед собой (за шею). Тяги верхнего блока узким 
хватом. Тяги верхнего блока прямыми руками, стоя. Тяги нижнего блока (гребля). Тяги 
гантели одной рукой в наклоне с упором на скамейку. Тяги штанги, стоя в наклоне. 
«Мёртвые» тяги со штангой, ноги прямые. Мёртвые тяги со штангой в стиле сумо. 
Становые тяги со штангой. Поясничные прогибания. Вертикальные тяги. Шраги со 
штангой (гантелями). 

 

3.4 Упражнения на развитие бицепсов рук. 
Попеременные сгибания рук с гантелями. Концентрированное сгибание одной руки 

с гантелью сидя (локоть упирается в бедро).   Сгибания рук с гантелями хватом «молоток». 
Сгибание одной руки с рукояткой нижнего блока. Сгибания рук с рукоятками нижних 
блоков (кроссовер). Сгибания рук с рукоятками верхних блоков на тренажёре 
«Кроссовер». Сгибание рук со штангой. Сгибание рук на тренажёре «Ларри Скотт». 
Сгибание рук на скамье «Ларри Скотт» со штангой , гантелями. 

 

3.5 Упражнения на развитие трицепсов. 
Разгибание рук с рукояткой верхнего блока хватом сверху (снизу), стоя лицом к 

тренажёру. Разгибание рук с рукояткой верхнего блока хватом сверху из-за головы, стоя 
спиной к тренажёру. Разгибание одной руки с рукояткой верхнего блока хватом сверху 
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(снизу). Разгибание рук со штангой (гантелями) лёжа. Разгибание одной руки с гантелью 
из -за головы, стоя (сидя). Разгибание рук с одной гантелью (изогнутым грифом) из-за 
головы, стоя (сидя). Разгибание одной руки назад с гантелью в наклоне. Отжимания на 
брусьях. Отжимания трицепсами спиной к скамье. 

 

3.6  Упражнения на развитие дельтовидных мышц. 
Жим штанги из-за головы, сидя. Жим штанги с груди, сидя (стоя). Жим гантелей, 

сидя (стоя, лёжа). Попеременный жим гантелей, сидя (стоя). Подъёмы гантелей в стороны 
в наклоне вперёд.  Подъёмы гантелей в стороны, стоя. Подъёмы гантелей вперёд 
попеременно, стоя. Подъём гантели в сторону одной рукой, лёжа на боку. Подъём одной 
руки в сторону с нижнего блока, стоя. Подъём одной руки вперёд с нижнего блока, стоя. 
Перекрёстные махи руками назад с верхних блоков, стоя. Перекрёстные махи руками 
назад с нижних блоков в наклоне. Подъёмы рук вперёд с одной гантелью (штангой), стоя. 
Сведение верхних блоков на тренажёре «Кроссовер», стоя. Плечевая передняя протяжка. 

 

3.7 Упражнения на развитие мышц бедра. 
Приседания с гантелями. Приседания со штангой на груди. Приседания со штангой 

на плечах. Широкие приседания со штангой на плечах. Наклонный жим ногами на 
тренажёре. Разгибание ног сидя на тренажёре. Сгибание ног сидя на тренажёре. Подъёмы 
торса «С добрым утром». Сведение ног сидя на тренажёре. Разведение ног сидя на 
тренажёре.   Выпады со штангой на плечах. Выпады с гантелями. Махи ногой назад на 
полу.  «Мостик» лёжа. Махи ногой в сторону, лёжа на боку.  Становые тяги. 

 

3.8 Упражнения на развитие икроножных мышц. 
Подъёмы на носки, стоя со штангой на спине. Подъёмы на носки, стоя с гантелями 

в опущенных руках. Подъём на носок одной ноги, стоя.  Разгибание голени, сидя со 
штангой на коленях. 

 

3.9 Упражнения на развитие мышц брюшного пресса. 
Подъёмы туловища на полу (у гимнастической стенки). Поднимание туловища, 

лёжа на «римском стуле». Сворачивание туловища на полу. Сворачивание туловища с 
голенью на скамье. Подъёмы туловища на наклонной скамье. Сворачивание туловища на 
тренажёре с верхним блоком. Подъём ног на наклонной скамье. Подъёмы коленей в упоре. 
Подъёмы коленей в висе. Развороты туловища с грифом, стоя (сидя). Боковые наклоны 
стоя. Боковые подъёмы туловища на «Римском стуле». Вращения туловища, стоя на 
тренажёре «Твист». Наклоны туловища вперёд, держа рукоять блока за головой, стоя (на 
коленях). 
 

4. Специальная физическая подготовка. 
Теория: значение правильного выполнения специальных физических упражнений на 
различные группы мышц. 
 

Практика: 
  Силовые упражнения на гимнастических снарядах тренажерах; 
Упражнения с силовым акцентом с предметами и без предметов, упражнения на гибкость 
(Приложение 1). 

 

-комплекс № 1-2 — сентябрь-ноябрь 

-комплекс№ 3-4 - декабрь — февраль 

-комплекс № 5- 6 — март-май 

Предполагаемый   комплексы на первый взгляд могут показаться совсем простыми. 
Между тем, подростки получат значительные нагрузки практически на все группы мышц. 
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Не забывайте включать в занятия в качестве разминки бег, используя беговые дорожки, 
упражнения на велотренажере, прыжки на скакалке. 
 

5.  Контрольные испытания. Сдача нормативов (Приложение 2). Практика. 
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Методические рекомендации по проведению занятий 

 

Физические упражнения только тогда полезны, когда их выполняют с учетом 
возраста, пола, возможностей человека. Каждая мышца - это не только часть аппарата, 
обеспечивающего механическое перемещение тела человека, но и его активный орган, 
иннервируемый и кровоснабжаемый, прочно взаимосвязанный с другими органами и 
системами. При своей активной работе она вовлекает в соответствующую деятельность 
весь организм, способствуя этим передаче воздействий физических упражнений через 
двигательный аппарат на весь организм. В зависимости от того, какие мышцы более 
активно участвуют в выполнении того или иного упражнения, осуществляется и его 
определенное влияние на организм. Следовательно, каждое упражнение имеет вполне 
конкретный конечный эффект. И если он известен, то учитель и ученик могут при 
необходимости уточнить направленность воздействия того или иного упражнения. 

Однако нельзя каким - то одним упражнением эффективно воздействовать 
одновременно на все органы и системы. Для оказания более значительного воздействия на 
организм применяются целые комплексы упражнений. Подбирая силовые упражнения для 
составления комплекса, следует руководствоваться наиболее важным: 
во - первых, в нем обязательно должны быть упражнения для основных мышечных групп - 
для мышц шеи, плечевого пояса и рук, мышц спины, брюшного пресса, ног; 
во - вторых, используя в занятии силовые упражнения, необходимо учитывать три режима 
мышечной деятельности: 

а) напряжение мышц без изменения их длины (статический, изометрический режим); 
б) сокращение мышц с уменьшением их длины; 
в) увеличение длины мышц (уступающий режим). 

Обязательным компонентом занятий атлетической гимнастикой являются 
упражнения на гибкость. Они могут быть включены: в разминку как средство подготовки 
суставов к возрастающей нагрузке; в основную и заключительные части занятия как 
средство дополнительного развития и активного восстановления мышц между подходами 
к силовым заданиям. 

Нельзя забывать и о развитии выносливости, в особенности силовой, в 
значительной степени определяющей работоспособность занимающегося. Если силовая 
выносливость будет расти по мере увеличения количества повторений собственно 
силовых упражнений, то улучшение так называемой общей выносливости будет 
происходить при использовании продолжительной работы умеренной мощности, 
включающей функционирование большей части мышц (бег). Освоение техники большого 
количества упражнений на тренажерах может в значительной степени обогатить 
содержание уроков, сделав их более интересными и увлекательными, предоставит 
возможность использовать в деле свою силу, гибкость и координацию. 
Нагрузки во время занятий должны расти постепенно, почти незаметно, и тогда дети будут 
легко с ним справляться. 
 Некоторые упражнения возможно выполнять непосредственно на тренажерах, что 
может внести разнообразие в тренировочный процесс. 
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Оценочные и методические материалы к программе  
«Атлетическая гимнастика» 

 

 

Педагогические технологии. В программе «Атлетическая гимнастика» используют-

ся   здоровьесберегающие технологии, что дает возможность  обучающимся для  сохране-

ния здоровья, формирования у них необходимых знаний, умений и навыков по здоровому 

образу жизни и  применения полученных знаний в  повседневной жизни. 

 

Форма контроля. 
 

 

При реализации программы «Атлетическая гимнастика» используются следующие 
формы контроля: 

- входной контроль - проводится методом педагогического наблюдения на этапе 
формирования группы с целью определения физических возможностей обучающихся; 

- текущий контроль – контрольные срезы со специальными заданиями (приложение 
2); 

- итоговый – сдача нормативов по возрасту (приложение 2). 
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13. Стоппани Д. Мышцы и сила. Большая энциклопедия — М., 2010. 
14. Мурзин Д. Библия бодибилдинга — М., 2011. 
15. Смирнов Д. Фитнес для умных — М., 2011. 
16. Кэмпбелл А. Лучшие силовые упражнения и планы тренировок для мужчин — Минск, 
2011. 

17. Федюкович Н.И. Анатомия и физиология человека  - Ростов н/Д, 2009. 
18.Баршай В.М. Гимнастика - Ростов н/Д, 2009. 
19.Бадилин О.В. Физическая культура. Организационно-методическое обеспечение 
занятий физической культурой детей 11-15 лет в условиях санаторно-оздоровительного 
образовательного учреждения. -  Нижний Новгород: НГЦ, 2006. – 183 с. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 

Учебно-методический комплекс к дополнительной общеобразовательной  общеразвивающей программе 

 «Атлетическая гимнастика» 

 
 

Направлен-
ность 

Физкультурно-спортивная 

Продолжи-
тельность 
освоения 

2 года 

1й год – 144 часа 

2й год – 144 часа 

Возраст детей 13-17 лет 

Нормативное 
обеспечение 

1. Образовательная программа 

2. Рабочая программа 

3. План воспитательной работы (план мероприятий) 
4. Инструкции по технике безопасности: 

  №276 по охране труда для занимающихся в спортивных залах УОО 

1. Нормативная документация: 
• Федеральный закон Российской Федерации №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 

• Концепция развития дополнительного образования детей в Российской Федерации Распоряжение Правительства РФ от 
04.09.2014 №1726-р 

• Стратегия развития системы образования Санкт-Петербурга на 2011–2020 гг. «Петербургская  Школа 2020» // Совет по 
образовательной политике Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга, 2010 

• Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года // Распоряжение Правительства РФ от 
29.05.2015 №996-р 

• Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и органи-
зации режима работы образовательной организации дополнительного образования детей" // Постановление Главного са-
нитарного врача РФ от 04.07.2014 №41 

• Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразо-
вательным программам // Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 г. №1008 
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 Разделы УМК 

Разделы /темы 
дополнитель-
ной общеобра-
зовательной 
программы 

Учебно-методические пособия для 
педагогов 

Учебно-методические пособия 
для детей 

Диагностические и 
контрольные материа-

лы 

Средства обучения 

1. Краткие 
сведения о 
строении и 
функциях 
организма 
человека. 
Влияние 
физических 
упражнений 
на организм 
юношей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Дубровский В.И. «Спортивная 
физиология» -М., 2005. 
2. Делавье Ф. Анатомия силовых 
упражнений для мужчин и женщин – 

Рипол Классик, 2006. 

1. Стоппани Д. Мышцы и сила. 
Большая энциклопедия-М., 2010. 
2. Смирнов Д. Фитнес для ум-
ных – М., 2011. 
3. Федюкович Н.И. Анатомия и 
физиология человека – Ростов на 
Дону, 2009. 

Контрольные задания по 
анатомии и физиологии 
человека. 

Материально-

технические средства: 
- наглядные пособия 
(схемы, таблицы, плака-
ты). 
 

Интернет – ресурсы: 
www.tardokanatomy.ru 

 

1. Дубровский В.И. «Спортивная 
физиология» -М., 2005. 

2. Делавье Ф. Анатомия силовых 
упражнений для мужчин и женщин – 

Рипол Классик, 2006 

2. Интернет – ресурсы: 
www.tardokanatomy.ru 

 

1. Стоппани Д. Мышцы и сила. 
Большая энциклопедия-М., 2010. 

2. Смирнов Д. Фитнес для ум-
ных – М., 2011. 

3 Федюкович Н.И. Анатомия и 
физиология человека – Ростов на 
Дону, 2009. 

3. Иструкция для работы на 
платформе Zoom, Google-klass 

Контрольные тесты на 
усвоение материала 

Официальные сайты 
учреждений, спортив-
ных клубов и школ, ин-
формационный сайты, 
личный ПК, колонки, 
микрофон 

2.  Врачебный 
контроль и 
самконтроль. 
Предупрежде-
ние травм. 

4. Анатомия и физиология челове-
ка – Ростов на Дону, 2009. 
5. Дубровский В.И. Спортивная 
медицина. М.:Владос, 2005. 

 

Морозов М.А. Основы первой ме-
дицинской помощи. Учебное посо-
бие. СпецЛит., 2013. 

Контрольные задания по 
оказанию первой меди-
цинской помощи. 

Материально-

технические средства: 
- наглядные пособия 
(схемы, таблицы, плака-
ты). 



20 

 

Первая по-
мощь. 
 

 

Интернет – ресурсы: 
www.tardokanatomy.ru 

3. Правила 
безопасности 
на занятиях по 
ОФП. 
 

1. Инструкция № 276 по охране 
труда для занимающихся в спортив-
ных залах УОО. 
2. Инструкция № 262 по охране 
труда при несчастных случаях с обу-
чающимися. 

Интрукция № 276 по охране труда 
для занимающихся в спортиных 
залах УОО. 

 

Контрольные задания по 
правилам безопасности 
во время занятий в тре-
нажерном зале. 

Материально-

технические средства: 

- наглядные пособия 
(схемы, таблицы, плака-
ты). 
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4.Общая физи-
ческая подго-
товка. 

1. Курамшин Ю.Ф. Теория и ме-
тодика физической культуры – М., 
2002. 

2. Серия книг Курта Брунгарта – 

Минск, 2007. 
3. Бадилин О.В. Физическая куль-
тура. Организационно-методическое 
обеспечение занятий физической 
культурой детей 11-15 лет в условиях 
санаторно-оздоровительного образо-
вательного учреждения – Нижний 
Новгород: НГЦ, 2006. 
4. Баршай В.М. Гимнастика – ро-
стов на Дону, 2009. 

1. Турчинские В. И И. Фитнес. 
Мужской и женский взгляд. – 

СПб, 2011. 
2. Мурзин Д. Библия бодибил-
динга. 

Контрольные нормати-
вы по общей физиче-
ской подготовке. При-
ложение 2 

Материально-

технические средства: 
 

- кардиотренажеры; 
-блочные тренажеры на 
все группы мышц; 
-тренировочные штанги 
с набором блинов; 
-гантельный ряд; 

-гимнастические палки; 
-гимнастические ска-
мейки; 
-гимнастические коври-
ки. 

1Курамшин Ю.Ф. Теория и мето-
дика физической культуры – М., 2002. 

2Серия книг Курта Брунгарта – 

Минск, 2007. 
3Бадилин О.В. Физическая культу-

ра. Организационно-методическое 
обеспечение занятий физической 
культурой детей 11-15 лет в условиях 
санаторно-оздоровительного образо-
вательного учреждения – Нижний 
Новгород: НГЦ, 2006. 

4Баршай В.М. Гимнастика – ростов 
на Дону, 2009. 

 5Интернет-ресурсы: 
https://docs.google.com/forms/d/1lF19YUj9
XQyBLWA_n4Z3tI0bxA7xWn0V7EJkwQF
R75Q/edit 

1 Иструкция для работы на 
платформе Zoom, Google-klass 

3. Турчинские В. И И. Фитнес. 
Мужской и женский взгляд. – 

СПб, 2011. 
4. Мурзин Д. Библия 

бодибилдинга. 

Контрольные 
нормативы по общей 
физической подготовке. 

Официальные сайты 
учреждений, спортив-
ных клубов и школ, ин-
формационный сайты, 
личный ПК, колонки, 
микрофон 
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5. Специ-
альная физиче-
ская подготов-
ка. Контроль-
ные испытания 

1. Курысь В.Н. Основы силовой 
подготовки юношей. – М., 2005. 
2. Вельский И.В. Системы эффек-
тивной тренировки – минск, 2006. 
3. Симон К. Упражнения для му-
скулатуры, основы тренировочного 
процесса – М., 2007. 
4. Андреев В.Н., Андреева Л.В. 
Атлетическая гимнастика – М., ФиС, 
2005. 

5. Бельский И.В. Системы эффек-
тивной тренировки: армреслинг, боди-
билдинг, бенчпресс, пауэрлифтинг – 

ИД А.А. Згировский, 2006. 
6. Кэмпбелл А. Лучшие силовые 
упражнения и планы тренировок для 
мужчин – Минск, 2011. 

Хейденштан О. Бодибилдинг для 
начинающих – М., 2007. 

Комплексы упражнений 
1-6. 

Материально-

технические средства: 
 

- кардиотренажеры; 
-блочные тренажеры на 
все группы мышц; 
-тренировочные штанги 
с набором блинов; 
-гантельный ряд; 
-гимнастические палки; 
-гимнастические ска-
мейки; 
-гимнастические коври-
ки. 
 

Интернет – ресурсы: 
www.fitness-

bodybuilding.ru 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

Приложение 1. 
Комплекс 1. 
Для мышц груди. 
1.Отжимания от пола. Руки на ширине плеч. Упражнение можно усложнить,если положить 
ноги на стол.3х8. 
Для широчайших мышц. 
2.Подтягивания из виса лёжа на низкой перекладине.3х10. 
Для дельтовидных мышц. 
3.Стоя. Разведение рук стоя с гантелями.3х10. 
Для бицепсов. 
4.Стоя,ноги на ширине плеч. Сгибание рук с гантелями.3х10. 
Для трипцепсов. 
5.Стоя,руки с гантелью согнуты в локтях за головой. Не меняя положения 
локтей,разгибать руки.3х8. 
Для мышц спины. 
6.Лёжа на гимнастическом ковре,руки за головой.одновременно поднимать корпус и 
прямые ноги максимально вверх.3х8. 
Для мышц ног. 
7.Разгибание ног в тренажёре.3х10. 
8.Сгибание ног в тренажёре.3х10. 
9.Стоя.Подъём на носки.3х12. 
Для мышц брюшного пресса. 
10.Лёжа на полу,руки за головой.ноги закрепленны.Подъём туловища до касания колен 
грудью.3х12. 
11.Лёжа на полу,руки за головой или вытянуть вдоль туловища.Подъёмы прямых ног.3х12. 
 

 

 

Комплекс 2. 
Для мышц спины. 
1.Упор лёжа,руки шире плеч,ноги на гимнастической скамье.Отжимания.3х8. 
2.Отжимания на гимнастической скамье.Широкий хват.3х8. 
Для широчайших мышц. 
3.Вертикальная тяга в тренажёре средним хватом.3х10. 
4.Горизонтальная тяга в тренажёре средним хватом.3х10. 
Для дельтовидных мышц. 
5.Стоя на ширине поеч,разведение рук в стороны (с гантелями).3х10. 
Для бицепсов. 
6.Сгибание рук в кроссовере.3х10. 
Для трипцепсов. 
7.Разгибание рук в кроссовере.3х10. 
Для мышц ног. 
8.Разгибание ног в тренажёре.3х15. 
9.Сгибание ног в тренажёре.3х15. 
10.Жим ногами в тренажёре.3х15. 
Для мышц брюшного пресса. 
11.Лёжа на полу,ноги слегка согнуты в колене,закреплены,руки за головой.Подъём 
туловища до касания колен грудью.3х12. 
12.лёжа на полу,руки за головой.Подъём прямых ног.2х12. 
 

Комплекс 3. 
Для мышц груди. 
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1.Лёжа на горизонтальной скамье.Жим штанги от груди в тренажёре.4х8. 
2.Лёжа на горизонтальной скамье.Сведение гантелий.4х8. 
Для широчайших мышц. 
3.Вертикальная тяга в тренажёре широким хватом.4х8. 
4.Стоя в наклоне.Тяга штанги к животу средним хватом.4х8. 
Для мышц ног. 
5.Приседание со штанкой на плечах в тренажёре.5х6. 
6.Стоя,штанга на плечах.подъёмы на носки в тренажёре.4х15. (Машина Смита). 
Для мышц брюшного пресса. 
7.Сгибание туловища на скамье для пресса.4х20. 
8.Подъём прямых ног в висе на брусьях.4х15. 
 

Комплекс 4. 
Для дельтовидных мышц. 
1.Сидя на скамье с вертикальной спинкой.Жим штанги широким хватом в машине 
Смита.4х8. 
2.Стоя,тяга штанги к подбородку узким хватом.4х6. 
Для бицепсов. 
3.Стоя,сгибание рук средним хватом со штангой.4х8. 
4.Сидя.Попеременное сгибание рук.4х8. 
Для трипцепсов. 
5.Разгибание рук со штангой из-за головы.4х8. 
6.Жим штанги узким хватом.4х8. 
Для мышц брюшного пресса. 
7.Сгибание туловища в тренажёре.4х20. 
8.Лежа,руки за головой.Подъём прямых ног.4х20. 
 

 

Комплекс 5. 
Для мышц груди. 
1.Жим штанги от груди средним хватом.5х8. 
2.Лежа на скамье,гантель в руках,руки согнуты.Не разгибая рук опустить гантель за 
голову.4х8. (Пуловер). 
Для широчайших мышц. 
3.Стоя в наклоне.Тяга штанги к груди широким хватом.4х8. 
Для мышц ног. 
4.Разгибание ног в тренажёре.4х10. 
5.Приседание в машине Смита.4х10. 
Для бицепсов. 
6.Сгибание рук на скамье Скотта.3х12. 
7.Сгибание рук со штангой с параллельным хватом.3х12. 
Для мышц брюшного пресса. 
8.Сгибание туловища в тренажёре.3хМах. 
9.Подъём прямых ног из положения в висе на брусьях.4хМах. 
 

Комплекс 6. 
Для широчайших мышц. 
1.Подтягивания на перекладине широким хватом за голову.3хМах. 
2.Стоя в наклоне тяга штанги к животу средним хватом.3х8. 
Для мышц груди. 
3.Жим штанги от груди на наклонной скамье.3х8. (В машине Смита). 
4.Сведение рук из положения лёжа на наклонной скамье с гантелями.3х8. 
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Для дельтовидных мышц. 
5.Сидя на скамье с вертикальной спинкой. Жим гантелями.3х8. 
Для бицепсов. 
6.Сгибание рук в тренажёре.3х8. (Скамья Скотта). 
Для трипцепсов. 
7.Разгибание рук из-за головы со штангой.3х8. 
Для мышц ног. 
8.Приседания со штангой на плечах.4х6. 
9.Стоя,подъём на носки в машине Смита.3х12. 
Для мышц брюшного пресса. 
10.Сгибание туловища в тренажёре.4хМах. 
11.Подъём прямых ног из положения лёжа.3х12. 
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Приложение 2. 

 
Контрольные нормативы по общей физической подготовке (13-14 лет). 

 
№ Нормативы Уровень  XII  V 

1 Сгибание-разгибание рук в 
упоре (кол-во раз) 

3  12  14 

4  20  22 

5  22  24 

2 Поднимание туловища 

(раз/30 сек.) 
3  16  20 

4  18  22 

5  20  24 

3 Подтягивание на перекладине 

(раз) 
3  6  8 

4  8  11 

5  10  12 

 
Контрольные нормативы 

по общей физической подготовке (15-17 лет) 
№ Нормативы Уровень  XII  V 

1 Сгибание-разгибание рук в 
упоре (кол-во раз) 

3  17  19 

4  22  24 

5  27  29 

2 Поднимание туловища 

(раз/30 сек.) 
3  18  22 

4  20  24 

5  22  26 

3 Подтягивание на перекладине 

(раз) 
3  8  10 

4  10  12 

5  12  15 
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Приложение 3. 

ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ КАРТА 

мониторинга развития личностных качеств обучающихся 

 

Отдел__________________________________________Учебный год____________________ 

Год обучения__________________________________№ группы_____________________Педагог____________________ 

 

N Фамилия, 

имя 

Качества личности и признаки проявления 

Активность, органи-
заторские способно-

сти 

Коммуникативные 
навыки, коллективизм 

Ответственность, са-
мостоятельность, дис-

циплинированность 

Нравственность, гу-
манность 

 Развитие волевых ка-
честв, целеустремлен-

ности. 
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МОНИТОРИНГ 

развития качеств личности обучающихся 

Качества личности Признаки проявления качеств личности 

Ярко проявляются 

3 балла 

Проявляются 

2 балла 

Слабо проявляются 

1 балл 

Не проявляются 

 0 баллов 

Активность, организатор-
ские способности 

Активен, проявляет стойкий 
познавательный интерес. 
Целеустремлен, трудолю-
бив, прилежен, добивается 
выдающихся результатов, 
инициативен, организует 
деятельность других 

Активен, проявляет стойкий 
познавательный интерес, 
трудолюбив, добивается 
хороших результатов 

Малоактивен, наблюдает за 
деятельностью других, за-
бывает выполнять задания. 
Результативность невысокая 

Пропускает занятия, мешает 
другим. 

Коммуникативные навыки, 
коллективизм 

Легко вступает и поддержи-
вает контакты, разрешает 
конфликты, дружелюбен со 
всеми, инициативен, по соб-
ственному желанию успеш-
но выступает перед аудито-
рией 

Вступает и поддерживает 
контакты, не вступает в кон-
фликты, дружелюбен со 
всеми, по инициативе руко-
водителя или группы высту-
пает перед аудиторией. 

Поддерживает контакты из-
бирательно, чаще работает 
индивидуально, публично 
не выступает 

Замкнут, общение затрудне-
но, адаптируется в коллек-
тиве с трудом, является 
инициатором конфликтов. 

Ответственность, само-
стоятельность, дисципли-

нированность 

Выполняет поручения охот-
но, ответственно, часто по 
собственному желанию, 
может привлечь других. Все-
гда дисциплинирован, везде 
соблюдает правила поведе-
ния, требует того же от дру-
гих 

Выполняет поручения охот-
но, ответственно. Хорошо 
ведет себя независимо от 
наличия или отсутствия кон-
троля, но не требует этого от 
других. 

Неохотно выполняет пору-
чения. Начинает работу, но 
часто не доводит ее до кон-
ца. Справляется с поручени-
ями и соблюдает правила 
поведения только при нали-
чии контроля и требова-
тельности преподавателя 
или товарищей. 
 

 

Уклоняется от поручений, 
безответственен. Часто не-
дисциплинирован, нарушает 
правила поведения, слабо 
реагирует на воспитатель-
ные воздействия. 

Нравственность, гуман-
ность 

Доброжелателен, правдив, 
верен своему слову, вежлив, 
заботится об окружающих, 
пресекает грубость, недоб-

Доброжелателен, правдив, 
верен своему слову, вежлив, 
заботится об окружающих, 
но не требует этих качеств от 

Помогает другим по поруче-
нию преподавателя, не все-
гда выполняет обещания, в 
присутствии старших чаще 

Недоброжелателен, груб, 
пренебрежителен, высоко-
мерен с товарищами и 
старшими, часто обманыва-
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рые отношения к людям. других. скромен, со сверстниками 
бывает груб. 

ет, неискренен. 

 Развитие волевых ка-
честв, целеустремленно-

сти. 

Очень развиты волевые ка-
чества, нацелен на конеч-
ный результат любыми 
средствами. 

Волевые качества развиты. 
Мотивация достаточно вы-
сокая. 

Волевые качества развиты 
слабо. Мотивация слабая 
или отсутствует. 

Волевые качества не разви-
ты. Безынициативен. Моти-
вация отсутствует. 
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