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IHosicHUTEALHAA 3aNIHCKA.

Craryc mporpamMmbl: JOTIOJHHUTENbHAs OOIepa3BUBAIOIIas MPOrpaMMa COCTaBIIEHA Ha
OCHOBEIPOrPaMMHO-METOAMYECKHUX MaTepuanoB (eepaibHOro U PETHOHAIBHOTO YPOBHEH.

[Tporpamma paccuntana Ha Tpu rojga. Ha peanusanuio n1aHHOM nporpamMmbl OTBOJUTCS 2
Jaca B HeJelro, 68 4acoB B I'OJI.

CtpykTypa mporpamMmbl: TMOSICHUTENIbHAs 3alKcka, Y4eOHO-TEeMAaTUYECKUH IUIaH,
colepkaHue, TpeOOBaHWS K YPOBHIO TOJTOTOBKH, WCIOJb30BaHHAS JHUTEpaTypa,
KaJICHJJapHO-TEMAaTUYECKOE TIJITaHUPOBAHUE.

[Iporpamma “ATneTudyeckas THMHACTHKA TIpU3BaHa CGHOPMHUPOBATH Y YYAIIUXCS
YCTOHYHMBBIE MOTHBBI M MOTPEOHOCTH B OEPE)KHOM OTHOIICHHMH K CBOEMY 3JI0POBBIO H
buznyecKoil KOHTUITMOHHOCTH, LIEJIOCTHOM Pa3BUTUU (PU3NYECKUX U TCUXUYECKUXKAUECTB,
TBOPUYECKOM HCIIOJIB30BAHUH CPENICTB (DU3MUECKON KYIbTYPhl B OPTaHU3AIMH 3JI0POBOTO
oOpa3za >xu3HM. B mpouecce ocBoeHuss y4uyeOHOro wmaTepuana JaHHOW 0OIacTH
obecrieunBaeTcs (HOPMHUPOBAHKE LIETOCTHOTO MPEACTABICHUS O SIUHCTBE OMOJIIOTHYECKOTO,
MICUXUYECKOTO M COLHUAIBHOTO B YEJIOBEKE, 3aKOHAaX M 3aKOHOMEPHOCTSX Ppa3BUTHUS U
COBEPILIEHCTBOBAHUS €r0 NMICUXO0COMATUYECKON TTPUPO/IBI.

JanHast [eATENbHOCTh XapaKTEpHU3yeTCs IIEJICHANPABICHHBIM pa3BUTHEM U
COBEPIIICHCTBOBAaHUEM JTYXOBHBIX U MPUPOAHBIX CHJI YEJIOBEKA U BBHICTYMAECT KaK YCIOBHUE U
pe3ynbTaT GopMupoBaHus GU3NUECKON KyIbTYPhl TUYHOCTH.

Llens oOpa3zoBanuss B 00II€00pa30BATEIBHOW MIKOJE - OBJAJCHHE OCHOBAMHU
GU3KYIBTYpHOU JEATENBHOCTH C OOIIENPHUKIATHON UM JIMYHOCTHO-OPUEHTHUPOBAHHOM
037I0POBHUTEIHLHON HATIPABICHHOCTHIO.

3anauu:

- TIO3HAaHWE WHAWBHIYAIbHBIX (HU3UYECKHMX M TICHXUYECKHMX BO3MOXKHOCTEH,
OBJIaJICHUE CMOCOOaMH pelakcallid W ayTOT€HHOW TPEHHPOBKU, KOHTPOJS COCTOSHUS
37I0POBBS U (PU3UIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH;

- OBIIQJICHHE KOMIUIEKCaMU (PU3UYECKUX YIPAXKHEHHH O30pPOBUTEIBHON U
KOPPUTHPYIOMICH HANPaBICHHOCTA C YYETOM WHIAMBUIYAILHOTO (U3NYCCKOTO Pa3BHTHS,
WHTEPECOB K KYJIbTYpe TEIOCIOKEHHS U K KYIbTYpe IBUKEHUI;

- olecrniedyeHre TPUKIAAHON (PU3MUECKOW TMOATOTOBKM K MAacCOBBIM BHIaM
poeCCHOHAIBHON JEATEIHFHOCTH U CITY’KO€ B apMUHU.

JlanHast 1menp W 3aauyd OPUEHTUPYIOT MEAarorH4ecKuil Mpollecc Ha MOATOTOBKY
BBITYCKHUKOB TITKOJTBI K MIPEICTOSIIEH KHU3HEICATSILHOCTH (x
0OIIECTBEHHOIIPOU3BOIUTENILHOMY TpPYAY, CIy:kKOe B ApMHH, K BOCIHTAHUIO JETeii), a
TakKe OpraHu3allid W TPOBEJACHUIO HAa OCHOBE HHJIUBHUIYATbHBIX  METOJUK
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3UYECKUMH YIPAKHEHUSIMH, CHOCOOHBIX YIOBIETBOPUTH
MOTPEOHOCTH B KPEIIKOM 3JI0POBbE, BEJICHUN 3JIOPOBOTO 00pa3a KHU3HHU.

Oco6eHHOCTH TPOTPAMMBI

- mporpamMma  «ATieTHuYeckas T'MMHAcTHKa»  BKJIOYaeT B ce0d  JBa
COOTBETCTBYIOLIMX Mojapazfena «OOmas ¢usndeckas MOArOToBKa» U «KoMIuleKchl
YOPAKHEHUM W3 COBPEMEHHBIX CIIOPTUBHO-O3J0POBUTENBHBIX cHUCTEM». CoaepxaHue
NEepBOT0 MOJpa3jiesia OPUEHTHPOBAHO Ha pELIeHHE 3a/ad OOIIETPUKIAIHON (U3NYecKoi
MOJTOTOBKU IIKOJIHHUKOB U MPEJCTABICHO TaK HAa3bIBAEMBIMH “0a30BbIMU’ YIIPAKHEHUSIMH.
B cBoto ouepenp, copepkaHue BTOPOro MoApasjiena OpUEHTHPOBAHO Ha (OPMUPOBAHUE Y
IIKOJBHUKOB OCHOB HMHIUBUAYaJbHONW (PU3KYIBTYPHOM JEATENbHOCTH, HWHTEpeca H
NOTPEOHOCTE! B COBEPUICHCTBOBAHWU CBOErO Tejla, COOCTBEHHOW JBHUraTeNbHOM H
¢u3nUecKoil MoAroTOBIEHHOCTH. BaxxHON 0COOEHHOCTBIO NAHHOTO TOJpasfena SBISeTC,
TO 4YTO OCHOBY €ro COJEpXaHHUsS COCTaBJISIOT COBPEMEHHBIE CHUCTEMbI (PU3MUECKUX
yIpakHEeHHUH, 00J1a1at0Ie JOCTaTOYHO BHICOKOW MOTHBALIMOHHOM IEHHOCTBIO U UMEIOIINE



OTIPENICTICHHYIO aKTYyaJIbHOCTh W TPUBJICKATEIBHOCTD IS BBITYCKHUKOB IITKOJBI - KaK JIst
JIEBYIIICK, TaK U JUIsl FOHOIIICH.

Jlannast mporpamMma paccurMTaHa Ha TpH rojaa oOyueHus s yyamumxcs 9 — 11 kimaccos.

[lepBoiii roxm: oOOmass ¢u3nyeckass MOATOTOBKA, H3yYEHUE TEXHUKH BBIMOTHCHHUS
ynpaxHeHui. KoMIuiekcoB aJ11 HAUMHAKOIIHX.

Bropoii rox: BbIMONHEHHE KOMIUIEKCOB YIPaKHEHHH JUII BTOPOTO roja OOy4YeHHS
(mepuonau3anys Harpy3ok), BBIIOJIHEHHE HOPMAaTUMBOB IOHOIIECKMX pa3psiioB 10
CHJIOBOMY TPOEOOPBIO.

TpeTI/Iﬁ ToA: N3YUCHHUEC CIICHHUAIIN3UPOBAHHBIX KOMILJICKCOB yr[pa)l(HCHHfI, CIININT-CUCTECM,
BBITIOJITHCHHUE HOPMATHBOB B3POCJIBIX CIIOPTHUBHBIX pa3psaa0B.

YYEBHO-TEMATHYECKOE INTAHUPOBAHME I I'OJJA OBYYEHUA

NeNe Paznen, Tema ‘OJINYECTBO YacOB
ILII. Bcero Teopus [IpakTuka
1. Tema. CoBpeMeHHbIE CTIOPTUBHOO3/I0POBUTEIHHBIC 4 2 2

CHCTEMBI HPU3HICCKUX
yIpaxHeHUH 110 001Iel MpodeccHoHaNbHO-
MPUKITaIHON (U3UYECKOM OATOTOBKE H IO

(hOPMHUPOBAHHUIO TEIOCIOKECHUS

2. Tema. Kommneke ynpakneruit Nel «OceHb» 22 2 20
3. Tema. Komimieke ynpaxxuaenmii No2 «3umay 22 2 20
4. Tema. Kommiexce ynpaxueruit Ne3 «BecHa» 20 2 18

HUroro 68 8 60

Conepskanne nmporpaMMbl ATieTrudeckas TuMHacTuka (210 gacoB)
[TepBerii rog 00y4deHus (68 yacoB)

O6mass npodeccruoHanpHO-TIpUKIaAHAS  ¢u3MUeckass moAroroBka (3 dac).
Ouznyeckue yrnpaxHeHHs U3 0a30BbIX BHJOB CIIOPTa, OPUEHTUPOBAHHBIE HA pPa3BUTHE
OCHOBHBIX (pu3nueckux KaudecTB. Dusnueckue yrnpaXHEHUs, OpPUEHTHUPOBAHHBIE Ha
pa3BUTHE OCHOBHBIX  JKH3HEOOECNEUMBAIONIMX CHCTEM  OpraHu3Ma  (JIbpIXaHUeE,
KpoBooOparieHue, sHeprooomen). JlpuratenbHbie AEHCTBUS U QU3HUYECKUE YIIPAKHEHUS
MPUKIATHON OpUeHTalMu (KPOCCOBBI OEr ¥ MPeoJoJIeHHUE TMOJIOC MPENsSTCTBUI;
MOATSTUBAHUE; OTKUMaHUWE; TPEecC; MEePeIBIKCHUs B BHUCE Ha pyKax; xonpOa, Oer,
NPBIKKK Pa3HBIMH CIIOCOOAMM Ha BO3BBLIIICHHOW M OTpaHHuYeHHON orope). CropTUBHbBIE
HUI'PBI, COINPAKCHHBIC C COBCPHICHCTBOBAHUMEM OCHOBHBIX IICUXHYCCKHUX IIPOLECCOB
(cKOpOCTb peakii, BHUMaHUE, TaMsITh, ONIEPaTUBHOE MBIIIIJICHHE).

KoMIutekcs! ynpa)kHEeHHI aTIeTHIeCKON
ruMHacTuku. Kommuieke ynpaxkuaennit Nel «OceHb»

Tpu paza B Henento (uepe3 JeHb). YnpaxkHeHus Ha 10 moBTopeHuit

1 IloabéM IITaHTH HA TPYIb U KHUM C TPYAU CTOS

2 «IpoTskkay MTaHTH Y3KUM XBaTOM K IOJI00OPOJIKY

3 TloawsEém mTanry Ha OGUITETIC B CTPOTOM CTHIIC

4 Ilpucenanus co IITAHIOM Ha IUIEYaX

5 Xum néxa



6 Tsra mrtadru B HaKJIOHE
7 IIpecc

Kommiekc ynpaknenuit Ne2 «3uma»

Tpu paza B Heenmto (uepe3 AeHb). YIPaXHEHUS Ha 8 MOBTOPEHUM
1 TloarsiruBaHMs HA NEPEKIATNHE

2 Tsara mranry B HaKJIOHE

3 JKum mrtanru u3-3a ToJ0BBI CHIIS

4 Ilpucenanus co MITAaHTOM Ha TIE4YaX
5 XKum néxa

6 pa3BOJIKa raHTeNEH JExKa

7 ITonsém ranreneil Ha OUILIEIIC CUIS
8 Ilpecc

9 TloaTsruBanus Ha MEPEKIIAIUHE

10 OTKUMaHUs OT TI0JIa U OPyCheB

11 IIpucenanus

12 [ToabEM ra"Teneii Ha OUIlEIIC CUII
13 IIpecc

Kommnekc ynpaxxnenuit Ne3 «BecHa»
VYnpaxxHeHus Ha 6 TOBTOpEHU
1 Knum néxa
2 Tara mrTanryu B HaKJIOHE
3 Kum ¢ rpyau cros
4 [TonnEéM rauTenek Ha OUIEnC CUIs
5 [Ipucenanus co mranroit Ha mevyax 6 [oarsruBanus Ha MEpeKIaIuHE

VYnpaxuenus Ha 10 noBropenuit
Yuammecs 101KHbI 3HATh, YMeTh:
Kommnekcet O®II, ¢yHKIMOHUpOBaHHE M pabOTy OCHOBHBIX TIpPYII MBI, BIAJETh

TEXHUYCCKUMHU TPUEMAMHU  aTJICTUYCCKOH TUMHACTUKHA. BBINOIHATH HOPMATHUBBI 2
IOHOIIIECKOTO pa3psi/ia Mo CHIIOBOMY TPOEOOPbIO.

YYEBHO-TEMATHUYECKOE IINTAHUPOBAHMUME I1 TOAA OBYUYEHUA

NoeNe Pazgen, Tema ‘OJIMYECTBO YacOB
ILII. Bcero Teopus [IpakTrka
1. |Tema: (¢wu3nueckne ynpakHeHUs 10  OOIIEH 4 2 2

(hm3M9ecKoil MOArOTOBKE.

2. |Tema. Kommiekc ynpaxuaeHnid «OceHb» «A», «B» 22 2 20

3. |Tema. Komruieke ynpakHeHH#H «3uMan «A», «B» 22 2 20




4. [Tema. Kommutekc ympaxuenuit Ne3 «BecHa» «Ay, 20 2 18
«B»

Uroro 68 8 60

Bropoii rox 06yuenus (68 yacon).
Oo6mast nmpoheccHoHabHO-TIPUKIIAIHAS (PHU3UYECKas TIOATOTOBKA.

Komnnekcol ynpaxcnenuil amiemuueckoi 2UMHACHMUKU
Kommnekcsl «A» «B» BBINOTHAIOTCS MOOYEPETHO.
Kommnekc ynpaxxHeHun «A»
«Ocenp» Ynpaxunenus Ha 10 nosropenuii 1 Ilpucenanus co
IITAHTOM Ha IjIeuax
2 Kum néxa
3 [logrsaruBanus Ha nepexknaguse JKuM ¢ rpyau cros
4 Tsra MTaHTy B HAKJIOHE
5 Kum ¢ rpyau
6 [TogpéM ranteneit Ha ournenc cuas 7 [pecc

Kommiekc ynpaxunenuit «B»
«Ocenby (Ynpaxuenus Ha 10 moBropenuii 1 [Ipucenanus co
LITAaHTOM Ha Iledax
2 Kum néxa nop yriom
3 [loaTsaruBanus Ha nepeknaguse JKuM ¢ rpyau cros
4 Tgra mTaHru B HAKJIOHE
5 XKuM u3-3a ronoBbI cuas
6 [lonbéM mITaHTM HA OUIIETIC CTOS
7 Ilpecc

Kommiekc ynpaxknenuit «A» u «By» «3uma»
VYrpaxkHeHus Ha 8 TOBTOPEHUM
Kommiekc ynpaxknenuit «A» u «B» «BecHa»
VYrpaxxHeHus Ha 6 TOBTOPEHUM
Kommnekc ynpaxuenuit Ne4 «OceHb»
VYnpaxuenus Ha 10 noBropeHuit

Yyammecs 10JKHBI 3HATh, YMETh:

Kommnexkcst O®II, BnaaeTh TEXHUYECKUMHM MpPUEMAMHU ATIETHYECKOM T'MMHACTHUKHU.
CaMOCTOSITETLHO ~ COCTaBJISITh  KOMIUIEKCHl  YIPAKHEHUM, Y4YUThIBas WHIAWBHUIYaJIbHbIE
OCOOCHHOCTH OpraHu3Ma BBIMOTHATPHOPMATHBBL | FOHOIIECKOTO pa3psia MO CHIOBOMY
TPOeOOPBIO.




YYEBHO-TEMATHUYECKOE IINTAHUPOBAHMUE III 'OJA OBYYEHUSA

NoNe Paznen, tema ‘OJINYECTBO YaCOB
ILII. Bcero Teopus [IpakTuka
1. Tema: ¢usnueckue ynpaxHeHHs IO 0OUIEH 4 2 2
(U3HYECKOI NOATOTOBKE.
2. Tema. Kommnekc ympaxHeHnit «OceHB» «Ay, 22 2 20
«B», «C»
3. Tema. Komiuieke ynpaxkHeHHIA «3uMay «Ay, 22 2 20
«B», «C»
4, Tema. Kommneke ynpaxkaenuit Ne3 «Becnay» 20 2 18
«A», «B» , «C»
Htoro 68 8 60

Tperuit rog o0ydyenus (68 yacos)
O61mmas npodeccuoHanbHO-MIPUKIIaAHAs (PU3HUECcKas MOATOTOBKA.
Komnnekcol ynpaxcnenuit amaemuueckoi 2UMHACMUKU

Kommiekcsl «A» «B» «Cy» BeIMOMHAIOTCS ToouepénHo (MIOHEeNEeTbHUK, cpea, naTHua) Kommieke
ynpaxkHeHui «A» «OceHb» YnpaxHeHnus Ha 6 - 10 noBTopeHuit
1 XKum néxa
2 Pa3sBonka
3 Kum ¢ rpyau cros
4 OpaHIy3CKUH )KUM
5 [Ipucenanus co MITaHIOM Ha IJIeYax
6 «Océn» st uKp
Kommnekc ynpaxuenuit «B» «3uma»
VYnpaxuenus Ha 6 - 10 noBTopeHuit
1 TIpucenanus co mWITaHron
Ha 1uiedax 2 VKpsl cTost co
LITAHT O
3 [loaTsaruBanus Ha TIEpEKIATNHE
4 Tsra mITaHry B HAKJIOHE
5 [ToxséM raureneil Ha OUIIENIC CUIS
6 IIpecc
Kommieke ynpaxuaenuit «C» «BecHay
Vnpaxuenus Ha 6 - 10 moBropeHuit
1 XKum néxa noja yriom
2 [logTsaruBanus Ha NEepeKIauHE
3 Tsira mraHru B HaKJIOHE
4 )KuM n3-3a TOJIOBEI CHIS
5 MIKpBI CTOSI CO IITAaHTOX
6 CtaHoBas Tsra



Yyammuecs 10JKHbI 3HATh, YMETh:

Komminekcst O®II, Bianerp TEXHUYECKUMH TPUEMAMH AaTJIETUYECKOM THMMHACTUKHU.
CaMOCTOSITETLHO COCTaBJISITh KOMIUIEKCHl YIPAXXHEHHUH, pPAIMOHOB IWUTAHUS, YYUTHIBas
WHJUBUIyaJIbHbIE OCOOCHHOCTH OpraHu3ma BrinmonHsTe HOpMaTuBbl 1-3B3pocioro paspsia
110 CUJIOBOMY TPOEOOPHIO.
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Kanennapno — TeMatuueckoe miIaHUPOBAHHE MO aTICTHYECKON TMMHACTHKE

No Tema Yacel Jara

1 Wuctpykrax mo Th 1

2 Kommnekc ynpaxuaenuit Nel «OceHp» 1 CenT6pn
3 Kommeke ynpaxuaenuit Nel «OceHb» 1

4 Kommekc ynpaxuaenuit Nel «OceHp» 1

5 Kommeke ynpaxuaenuit Nel «OceHb» 1

6 Kommnekc ynpaxuaenuit Nel «OceHp» 1

7 Kommeke ynpaxuaenuit Nel «OceHb» 1

8 Kommnekc ynpaxuaenuit Nel «OceHp» 1

9 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Ocenb» 1 OxT0pB
10 Kommeke ynpaxuaenuit Nel «OceHp» 1

11 Kommeke ynpaxuaenuit Nel «OceHp» 1



http://bodybuilding.in.ua/search.html?searchword=%E0%F2%EB%E5%F2
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12 Kowmmnexe ynpaxuennii Nel «Ocenby» 1
13 Kommneke ympaxuenuit Nel «Ocenb» 1
14 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Ocenb» 1
15 Kommneke ympaxuennit Nel «OceHp» 1
16 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Ocenb» 1
17 Kommeke ympaxuenunit Nel «OceHp» 1 Hos16pp
18 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Ocenb» 1
19 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Ocenb» 1
20 Kowmmeke ympaxuenunit Nel «OceHp» 1
21 Kommneke ynpaxuaenunit Nel «OceHp» 1
22 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «OceHb» 1
23 Komrmieke ynpaxkuenuit Nel «OceHb»
24 Kommneke ynpaxuenuit Nel «OceHb» 1
25 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma» 1 JlexaOpn
26 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma 1
27 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma» 1
28 Kommneke ynpaxuenuit Nel «3uma 1
29 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma» 1
30 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma 1
31 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma 1
32 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma 1
33 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3umax» 1 SIuBapb
34 Kommnekc ynpaxuaenuit Nel «3uma» 1
35 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma 1
36 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3umax» 1
37 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma 1
38 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3umax» 1
39 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3umay 1
40 Kommnekc ynpaxuaenuit Nel «3umax» 1
41 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3umar 1 deppaib
42 Kommneke ynpaxuaenuit Nel «3umax» 1
43 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma» 1
44 Kommnekc ynpaxuaenunit Nel «3umax» 1
45 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma» 1
46 Kommneke ynpaxuaenuit Nel «3umax» 1
47 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «3uma» 1
48 Kommnekc ynpaxuaennit Nel «3umar» 1
49 Kommnekc ynpaxnenuit Nel «Becnay 1 Mapt
50 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay 1
51 Kommnexc ynpaxnenuit Nel «Becnay» 1
52 Kommnekc ynpaxnenuit Nel «Becnay 1
53 Kommnexc ynpaxuenuit Nel «Becna» 1
54 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay 1
55 Kommexc ynpaxxuennit Nel «Becnay 1
56 Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay 1




57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68

Kommexc ynpaxxuennii Nel «Becnay

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay

Kommexc ynpaxxuennit Nel «Becnay

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becna»

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay

Kommnexc ynpaxuenuit Nel «Becna»

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay»

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay

Kommnexc ynpaxuenuit Nel «Becna»

Kommnekc ynpaxuenuit Nel «Becnay

e

Arnpenb

Mait
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