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1. Цели и задачи дисциплины
1.1 Цель дисциплины – формирование компетенций:
УК-7  Способен  поддерживать  должный  уровень  физической  подготовленности  для  обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности

1.2  Типы  задач  профессиональной  деятельности,  к  которым  готовятся  обучающиеся  в  рамках
освоения дисциплины:

- методический
- педагогический
- проектный

1.3  Дисциплина  ориентирована  на  подготовку  обучающихся  к  профессиональной  деятельности  в
сфере:  01  Образование  и  наука  (в  сфере  основного  общего,  среднего  общего  образования,
дополнительного образования)

1.4 В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть сформированы:
Обобщенные трудовые 

функции / трудовые 
функции / трудовые или 

профессиональные 
действия (при наличии 

профстандарта)

Код и наименование 
компетенции ФГОС ВО, 

необходимой для 
формирования трудового 
или профессионального 

действия

Индикаторы достижения компетенций

УК-7 Способен 
поддерживать должный 
уровень физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности

Выбирает  здоровьесберегающие  технологии  для
поддержания  здорового  образа  жизни  с  учетом
физиологических особенностей организма

1.5 Согласование междисциплинарных связей дисциплин, обеспечивающих освоение компетенций:

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

№
п/п

Наименование 
дисциплин, 

определяющих 
междисциплинарные 

связи

Форма обучения

Очная
(семестр)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 Возрастная 
анатомия, 
физиология и 
основы медицинских 
знаний

+

2 Волейбол + + + + + +
3 Настольный теннис + + + + + +
4 Оздоровительная 

аэробика
+ + + + + +

5 Педагогическая 
практика

+ + + +

6 Плавание + + + + + +
7 Стрельба + + + + + +
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8 Физическая культура 
и спорт

+ +

9 Футбол + + + + + +

2. Место дисциплины в структуре ОП бакалавриата:
Дисциплина  «Атлетическая  гимнастика»  относится  к  обязательной  части  учебного  плана  ОП  по
направлению подготовки 44.03.05 - Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки). 
Дисциплина «Атлетическая гимнастика» изучается в 3, 4, 5, 6, 7, 8 семестрах.

3.Объем и содержание дисциплины
3.1.Объем дисциплины: 

Вид учебной работы Очная
(всего часов)

Общая трудоёмкость дисциплины 328
Контактная работа 288
Практические (Практ. раб.) 288
Самостоятельная работа (СР) 40
Зачет -

3.2.Содержание курса:
№ 

темы
Название 

раздела/темы
Вид 

учебной 
работы, 

час.

Формы текущего 
контроля

Пра
кт. 
раб.

СР

О О
3 семестр

1 Упражнения на 
развитие гибкости 
и общей 
физической 
подготовленности.

16 2

практическое 
выполнение

2 Выполнение 
упражнений с 
использованием 
собственного веса. 

16 2

практическое 
выполнение; 
Тестирование

3 Выполнение 
силовых 
упражнений со 
свободными 
весами

16 2

практическое 
выполнение

4 Выполнения 
силовых 
упражнений на 
специальных 
тренажерах

16 2

практическое 
выполнение; 
Тестирование

4 семестр
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5 Упражнения на 
развитие гибкости 
и общей 
физической 
подготовленности.

16 2

практическое 
выполнение

6 Выполнение 
упражнений с 
использованием 
собственного веса. 

16 2

практическое 
выполнение; 
Тестирование

7 Выполнение 
силовых 
упражнений со 
свободными 
весами

16 2

Тестирование

8 Выполнения 
силовых 
упражнений на 
специальных 
тренажерах 

16 2

Тестирование; 
Тестирование

5 семестр
9 Упражнения на 

развитие гибкости 
и общей 
физической 
подготовленности.

16 2

практическое 
выполнение

10 Выполнение 
упражнений с 
использованием 
собственного веса. 

16 2

практическое 
выполнение; 
Тестирование

11 Выполнение 
силовых 
упражнений со 
свободными 
весами

16 2

Тестирование

12 Выполнения 
силовых 
упражнений на 
специальных 
тренажерах 

16 2

Тестирование; 
Тестирование

6 семестр
13 Упражнения на 

развитие гибкости 
и общей 
физической 
подготовленности

16 2

Тестирование

14 Выполнение 
упражнений с 
использованием 
собственного веса

16 2

Тестирование; 
Тестирование
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15 Выполнение 
силовых 
упражнений со 
свободными 
весами. 

16 2

Тестирование

16 Выполнения 
силовых 
упражнений на 
специальных 
тренажерах 

16 2

Тестирование; 
Тестирование

7 семестр
17 Упражнения на 

развитие гибкости 
и общей 
физической 
подготовленности

4 1

Тестирование

18 Выполнение 
упражнений с 
использованием 
собственного веса. 

4 1

Тестирование; 
Тестирование

19 Выполнение 
силовых 
упражнений со 
свободными 
весами

4 1

Тестирование

20 Выполнения 
силовых 
упражнений на 
специальных 
тренажерах

4 1

Тестирование; 
Тестирование

8 семестр
21 Упражнения на 

развитие гибкости 
и общей 
физической 
подготовленности

4 1

Тестирование; 
Другие формы 

контроля

22 Выполнение 
упражнений с 
использованием 
собственного веса.

4 1

практическое 
выполнение

23 Выполнение 
силовых 
упражнений со 
свободными 
весами.

4 1

практическое 
выполнение

24 Выполнения 
силовых 
упражнений на 
специальных 
тренажерах

4 1

практическое 
выполнение; 
Тестирование

Тема 1. Упражнения на развитие гибкости и общей физической подготовленности. (УК-7)
Лекция.
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Не предусмотрена
Практическое занятие.

Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, 
плечевых суставах, сгибание и разгибание рук. Прыжки через скакалку. Ходьба, бег, прыжки, 
подскоки, круговая тренировка. ОРУ с предметами (гимнастические палки, набивные мячи, обручи), 
без предметов, с разным направлением движений (подъемы, опускания, сгибание, разгибание,  
полуприседы, выпады, перемещение центра тяжести. 

Задания для самостоятельной работы.
Правила техники безопасности на занятиях атлетической гимнастикой.  Общие требования 
безопасности. Специальные требования безопасности.

Тема 2. Выполнение упражнений с использованием собственного веса.  (УК-7)
Лекция.

Не предусмотрена
Практическое занятие.

Подтягивание  из виса на перекладине, сгибание, разгибание рук  в упоре на параллельных брусьях, 
угол в висе на перекладине. Выпады.  Плиометрические выпады. Плиометрические приседания. 
Приседание. Приседание «пистолетик» на гимнастическую скамью. Болгарский сплит-приседание 
на одной ноге. Выпады назад из стойки на одной ноге. Планка. Шагающая планка. Берпи. Боковая 
планка с подъемом  ноги. 

Задания для самостоятельной работы.
Оказание первой доврачебной помощи при  травмах в тренажерном зале (ушибах, вывихах, 
сотрясении мозга)

Тема 3. Выполнение силовых упражнений со свободными весами (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Тяга гантели одной рукой (спина, бицепс). Жим гантелей от груди (грудь, трицепс, бицепс). Жим 
гантелей лежа на горизонтальной скамье. Выполнения  базовых упражнений со штангой, 
используемых для силовой подготовки, жимы. Приседание со штангой на плечах. Тяга штанги. 
Подъем штанги на бицепс стоя. Тяга штанги к подбородку стоя жим гантелей на наклонной скамье.

Задания для самостоятельной работы.
Необходимость разминки в занятиях атлетической гимнастикой. Гигиена врачебный контроль и 
самоконтроль.

Тема 4. Выполнения силовых упражнений на специальных тренажерах (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Тяга верхнего блока к груди. Тяга горизонтального блока к груди. Т-образная тяга (для развития 
мышц спины). Жим на тренажере для дельтовидных мышц. Сгибания туловища в блочном 
тренажере. Сгибания ног в тренажере сидя. Занятия на кроссовере (разгибание рук с верхнего блока, 
тяга с нижнего блока для дельтовидных мышц стоя, отведение руки в сторону в нижнем блоке).

Задания для самостоятельной работы.
Теоретическое изучение организации учебно-тренировочного процесса, методики построения 
тренировочных занятий для начинающих спортсменов.

Тема 5. Упражнения на развитие гибкости и общей физической подготовленности. (УК-7)
Лекция.

Не предусмотрена
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Практическое занятие.
ОРУ на месте, в движении, в парах на сопротивление. Упражнения на развитие координации, 
выносливости, скоростно-силовых качеств. Прыжки через скакалку. Упражнения, использующие 
варианты быстрого перемещения. Выполнение стретч-упражнений для мышц верхнего плечевого 
пояса, для мышц  поясницы и ягодиц, для бицепсов, бедер и икроножных мышц. Растяжка 
предплечий стоя на коленях. Выполнение упражнений аэробной направленности на специальных 
тренажерах    (элипсоид, велоэргометр, беговая дорожка)

Задания для самостоятельной работы.
Методы развития силовых качеств. Дать характеристику, отражающую назначение и содержание 
частей занятий атлетической гимнастикой. Недельный двигательный режим. 

Тема 6. Выполнение упражнений с использованием собственного веса.  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Подтягивание  из виса на перекладине, сгибание, разгибание рук  в упоре на параллельных брусьях, 
угол в висе на перекладине. Плиометрические выпады. Плиометрические приседания. Приседание. 
Приседание «пистолетик» на гимнастическую скамью. Болгарский сплит-приседание на одной ноге. 
Выпады назад из стойки на одной ноге. Планка. Шагающая планка. Берпи. Боковая планка с 
подъемом  ноги.   

Задания для самостоятельной работы.
Теоретическое изучение методики построения тренировочных занятий для 
высококвалифицированных спортсменов

Тема 7. Выполнение силовых упражнений со свободными весами (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Сплит-приседание (квадрицепсы, ягодичные мышцы, внутрибедренная мускулатура). Жим гантелей 
от плеч, из положения сидя (дельтовидная мышца). Жим гантелей лежа на наклонной скамье. 
Полуприседание со штангой. Тяга штанги в наклоне (обязательно после инструктажа, с поясом, 
начинать с пустым грифом). Жим штанги узким хватом. Подъем гантелей на бицепс с супинацией 
стоя. Жим штанги на наклонной скамье.

Задания для самостоятельной работы.
Методы развития силовой выносливости. Составление комплексов упражнений со штангой для 
пояса нижних конечностей

Тема 8. Выполнения силовых упражнений на специальных тренажерах  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Тяга нижнего блока к подбородку. Жим руками (в любых вариациях). Жим ногами. Голень (икры) в 
тренажере (сидя). Сведение рук на тренажере в положении сидя. Занятия на кроссовере (сведение 
рук стоя, пуловер на наклонной скамье). Занятия на кроссовере (разгибание рук на верхнем блоке 
стоя, обратным хватом, сгибание рук с нижнего блока, скрестные отведения верхних блоков двумя 
руками).

Задания для самостоятельной работы.
Планирование нагрузки на занятиях. Методы развития силы.  

Тема 9. Упражнения на развитие гибкости и общей физической подготовленности. (УК-7)
Лекция.
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Не предусмотрена.
Практическое занятие.

ОРУ на месте, в движении, в парах на сопротивление. Упражнения на развитие координации, 
выносливости, скоростно-силовых качеств. Упражнения, использующие варианты быстрого 
перемещения. Прыжки через скакалку. Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: 
вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание ног. Повороты, 
наклоны и вращения туловища в различных направлениях. Выполнение упражнений аэробной 
направленности на специальных тренажерах    (элипсоид, велоэргометр, беговая дорожка). 

Задания для самостоятельной работы.
Изучение техники выполнения базовых упражнений со штангой, используемых для силовой 
подготовки. Жимы.

Тема 10. Выполнение упражнений с использованием собственного веса.  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Подтягивание на перекладине, с отягощением и без, разными хватами. Отжимания на брусьях 
(акцент трицепс). Подтягивание  из виса на перекладине, сгибание, разгибание рук  в упоре на 
параллельных брусьях, угол в висе на перекладине . Гигиена врачебный контроль и самоконтроль.

Задания для самостоятельной работы.
Выбор нагрузки на занятиях атлетической гимнастикой, подбор веса отягощения, дыхание при 
выполнении упражнений, темп выполнения упражнений, перерывы и отдых.

Тема 11. Выполнение силовых упражнений со свободными весами (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Толчок бедрами (ягодичные мышцы). Становая тяга (спина, ягодичные мышцы) . Приседание со 
штангой на спине на скамью. Тяга штанги стоя на подставке. Разведение рук с гантелями в стороны, 
лежа на горизонтальной скамье. Французский жим штанги. Концентрированные сгибания на бицепс. 
Приседания со штангой на плечах. Молот (молотковые сгибания, молотки). Жим штанги на 
горизонтальной скамье. Жим штанги  и из-за головы.

Задания для самостоятельной работы.
Изучение техники выполнения базовых упражнений со штангой, используемых для силовой 
подготовки. Приседания.

Тема 12. Выполнения силовых упражнений на специальных тренажерах  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Сгибания ног в тренажере лежа. Разведение скрещенных рук на верхних блоках. Приседания в 
гак-машине. Французский жим на «блоке» лежа. Занятия на кроссовере (тяга горизонтального блока, 
опускание прямых рук с верхнего блока, сведение нижних блоков лежа, отведение левой / правой 
руки в наклоне на заднюю дельту). Отведение / приведение ног.

Задания для самостоятельной работы.
Изучение техники выполнения  упражнений на тренажерах. Составить примерный комплекс 
упражнений для пояса верхних конечностей..

Тема 13. Упражнения на развитие гибкости и общей физической подготовленности (УК-7)
Лекция.

Не предусмотрена
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Практическое занятие.
ОРУ на месте, в движении, в парах на сопротивление. Упражнения на развитие координации, 
выносливости, скоростно-силовых качеств. Упражнения, использующие варианты быстрого 
перемещения. Прыжки через скакалку. Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: 
вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание ног. Повороты, 
наклоны и вращения туловища в различных направлениях.

Задания для самостоятельной работы.
Изучение техники выполнения упражнений для растягивания мышечно-связочного аппарата. 
Стретчинг.

Тема 14. Выполнение упражнений с использованием собственного веса (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Подъемы на носки стоя (основная нагрузка на икры). Подтягивание  из виса на перекладине, 
сгибание, разгибание рук  в упоре на параллельных брусьях, угол в висе на перекладине. Гигиена 
врачебный контроль и самоконтроль. Упражнения на развитие широчайшей мышцы спины, 
трехглавой мышцы плеча, икроножных мышц по классической пирамиде. Упражнения с 
отягощением равным весу собственного тела (подтягивание из виса на высокой перекладине, 
сгибание, разгибание в упоре лежа, в упоре на брусьях).

Задания для самостоятельной работы.
Структура, содержание и организация занятий атлетической гимнастикой. Методика развития 
силовых качеств

Тема 15. Выполнение силовых упражнений со свободными весами.  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Зашагивания  на платформу (квадрицепсы,  ягодицы).  Сгибание рук в положении сидя (бицепсы). 
Приседание со штангой на груди. Тяга штанги с плинтов.  Разведение рук с гантелями в стороны, 
лежа на наклонной скамье. Полуприседания со штангой. Тяга гантели в наклоне с упором второй 
рукой на лавку. Становая тяга. Выпады со штангой на плечах.  Жим штанги от груди.  Жим штанги 
на наклонной скамье вниз головой

Задания для самостоятельной работы.
Теоретическое изучение Специальная подготовка в пауэрлифтинге.

Тема 16. Выполнения силовых упражнений на специальных тренажерах  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Разгибание ног на тренажере сидя. Французский жим на «блоке» сидя. Голень (икры) в тренажере 
(стоя). Сведение Рук в тренажере «бабочка». Разведения рук на дельт-машине. Сгибания рук на 
бицепс. Отведение / приведение ног. Занятия на кроссовере (французский жим на нижнем блоке, 
приведение левой / правой ноги на нижнем блоке, тяга нижнего блока стоя в наклоне к поясу).

Задания для самостоятельной работы.
Составление примерных комплексов силовых упражнений для тонизирующего тренинга с большим 
числом сетов и повторений и умеренным весом.

Тема 17. Упражнения на развитие гибкости и общей физической подготовленности (УК-7)
Лекция.

Не предусмотрена
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Практическое занятие.
Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, 
плечевых суставах, сгибание и разгибание рук. Ходьба, бег, прыжки, подскоки, метание, круговая 
тренировка. Прыжки через скакалку. ОРУ с предметами (гимнастические палки, набивные мячи, 
обручи), без предметов, с разным направлением движений (подъемы, опускания, сгибание, 
разгибание,  полуприседы,  выпады, перемещение центра тяжести). 

Задания для самостоятельной работы.
Составление примерных комплексов силовых  упражнений для силового тренинга с малым числом 
повторений и большим весом отягощений.  Недельный двигательный режим.

Тема 18. Выполнение упражнений с использованием собственного веса.  (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Отжимания на параллельных брусьях (акцент грудь, с отягощением и без).  Поднимание туловища на 
горизонтальной скамье.  Выпады (вперед, назад, влево, вправо). Подтягивание на перекладине 
широким хватом за голову. Подтягивание на перекладине широким хватом к груди. Выпрыгивания 
из положения приседа.

Задания для самостоятельной работы.
Методы развития силы. Составление комплексов упражнений для пояса верхних конечностей.

Тема 19. Выполнение силовых упражнений со свободными весами (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

 Французский  жим  лежа (трицепсы). Приседание в «ножницах» со штангой наплечах. Наклоны со 
штангой на плечах. наклонной скамье. «Пулловер» с гантелью. Жим гантелей сидя. Поднимание рук 
с гантелями через стороны вверх. Выпрямление руки с гантелью из-за головы. Сгибание рук со 
штангой в положении стоя. Сгибание рук с гантелями сидя на наклонной скамье. Жим гантелей 
сидя. жим гантелей на горизонтальной скамье;

Задания для самостоятельной работы.
Теоретическое изучение методики построения тренировочных занятий для 
высококвалифицированных спортсменов.

Тема 20. Выполнения силовых упражнений на специальных тренажерах (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Сведение рук с блочными устройствами. Жим ногами на специальном тренажере. Французский жим 
на «блоке» стоя. Сведения рук на дельт-машине. Разгибания рук на трицепс. Отведение / приведение 
ног.  Занятия на кроссовере  (разгибание рук из-за головы с нижнего блока, скручивания туловища с  
верхнего блока).

Задания для самостоятельной работы.
Составить примерный комплекс упражнений  на кроссовере для мышц спины и брюшного пресса.

Тема 21. Упражнения на развитие гибкости и общей физической подготовленности (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.
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Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, 
плечевых суставах, сгибание и разгибание рук. Ходьба, бег, прыжки, подскоки, метание, круговая 
тренировка. Прыжки через скакалку. ОРУ с предметами (гимнастические палки, набивные мячи, 
обручи), без предметов, с разным направлением движений (подъемы, опускания, сгибание, 
разгибание,  полуприседы,  выпады, перемещение центра тяжести). 

Задания для самостоятельной работы.
Составление примерных комплексов силовых  упражнений для силового тренинга с малым числом 
повторений и большим весом отягощений.  Недельный двигательный режим.

Тема 22. Выполнение упражнений с использованием собственного веса. (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Отжимания на параллельных брусьях (акцент грудь, с отягощением и без).  Поднимание туловища на 
горизонтальной скамье.  Выпады (вперед, назад, влево, вправо). Подтягивание на перекладине 
широким хватом за голову. Подтягивание на перекладине широким хватом к груди. Выпрыгивания 
из положения приседа

Задания для самостоятельной работы.
Методы развития силы. Составление комплексов упражнений для пояса верхних конечностей.

Тема 23. Выполнение силовых упражнений со свободными весами. (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Наклоны со штангой на плечах. наклонной скамье. «Пулловер» с гантелью. Жим гантелей сидя. 
Поднимание рук с гантелями через стороны вверх. Выпрямление руки с гантелью из-за головы. 
Сгибание рук со штангой в положении стоя. Сгибание рук с гантелями сидя на наклонной скамье. 
Жим гантелей сидя. жим гантелей на горизонтальной скамье

Задания для самостоятельной работы.
Теоретическое изучение методики построения тренировочных занятий для 
высококвалифицированных спортсменов

Тема 24. Выполнения силовых упражнений на специальных тренажерах (УК-7)
Лекция.

не предусмотрена
Практическое занятие.

Сведение рук с блочными устройствами. Жим ногами на специальном тренажере. Французский жим 
на «блоке» стоя. Сведения рук на дельт-машине. Разгибания рук на трицепс. Отведение / приведение 
ног.  Занятия на кроссовере  (разгибание рук из-за головы с нижнего блока, скручивания туловища с  
верхнего блока).

Задания для самостоятельной работы.
Составить примерный комплекс упражнений  на кроссовере для мышц спины и брюшного пресса.

4. Контроль знаний обучающихся и типовые оценочные средства
4.1. Распределение баллов:

3 семестр
• посещаемость – 10 баллов
• текущий контроль – 60 баллов
• контрольные срезы – 3 среза по 10 баллов каждый
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