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для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7).
План курса:

Упражнения с собственным весом
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для

ног. Упражнения для всех частей тела. Разноименные движения на координацию. Упражнения на
формирование правильной осанки. Упражнения на растягивание и расслабление. Упражнения с
сопротивлением партнера.

Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и
опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и
разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из различных
исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и
голеностопных  суставах,  маховые  движения,  круговые  движения  в  голеностопных  и
тазобедренном  суставах.  Выполнение  упражнения  из  лёгкой  атлетики  для  воспитания
выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные
виды  ходьбы  (на  носках;  высоким,  перекатом  с  пятки  на  носок;  пружинистым  шагом;  с
подскоками,  с  имитацией  перешагивания  через  барьеры),  чередование  ходьбы  и  бега.  Бег  с
изменением  скорости  и  направления  движения  по  сигналу  преподавателя,  спиной  вперёд,
приставными шагами, челночный бег.

Гимнастические упражнения
Упражнения на брусьях, перекладине, гимнастической стенке. Упражнения с гантелями и

гирями. Упражнения рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для
ног. Упражнения для всех частей тела. Техника гиревого спорта (рывок, толчок).

Упражнения на тренажерах
Принципы  работы  на  блочных  тренажерах.  Упражнения  на  тренажере  «Кроссовер».

Упражнения на тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга снизу». Упражнения
на тренажере «Бабочка».  Упражнения на тренажере «Жим ногами».  Упражнения на тренажере
«Сгибание  ног».  Упражнения  на  тренажере  «Разгибание  ног».  Упражнения  на
многофункциональном тренажере.

Упражнения со штангой
Упражнения  для  мышц  груди.  Упражнения  для  мышц  спины.  Упражнения  для

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). Упражнение для
мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц голени.

Приседание со штангой
Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение спины и

расстановка  ног.  Действия  атлета  при  уходе  в  подсед,  способствующие  системы  в  подседе.
Зависимость  высоты  фиксации  штанги  от  подвижности  в  голеностопных,  коленных  и
тазобедренных суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия
и вставание в разных способах подседа. Фиксация.



Жим лёжа
Действия  спортсмена  до  съеAма  штанги  со  стоек.  Расстановка  ног.  Ширина  хвата.

Положение  туловища  на  скамье.  Опускание  и  остановка  штанги  на  груди.  Жим  от  груди.
Фиксация.

Становая тяга
Стартовое  положение.  Расстановка  ног.  Способы  захвата  и  оптимальная  ширина  хвата.

Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, голеностопных и
тазобедренных суставах.  Съем штанги  с  помоста.  Работа  мышц разгибателей  ног  и  туловища.
Фиксация штанги в верхней точке подъема.

Силовые эстафеты
Эстафеты с переносом отягощений (блины, боксерские мешки).

Прикладно-ориентированная подготовка
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: метание в

цель  и  на  дальность,  разновидности  бега;  из  гимнастики  с  элементами  акробатики:  перекаты,
кувырки,  лазание,  перелазание,  прыжки,  преодоление  препятствий;  из  спортивных  игр:
ориентирование в пространстве, различные перемещения.

Легкоатлетические упражнения
Бег. Бег с ускорением до 50-60м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 2

– 3 х 20 – 30м (I курс), 2 – 3 х 30 – 40м (II курс), 3 – 4 х 50 – 60м (III курс). Бег 60м с низкого старта
(II курс), 100м (II курс). Бег с препятствиями от 60 до 100м (количество препятствий от 4 до 10, в
качестве  препятствий  используются  набивные  мячи,  скамейки,  условные  окопы).  Бег  в
чередовании с ходьбой до 400м ((I курс). Бег медленный до 3 мин. (II курс). Бег равномерный до
500м (III курс), кроссовый бег для девушек до 3 км.

Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность.

Игровая  подготовка.  Подбор  соревновательных  упражнений,  самостоятельные
регулярные тренировки; участие в соревнованиях.

Специальная физическая подготовка
Упражнения,  направленные  на  набор  мышечной  массы,  на  развитие  силы,  на  развитие

максимальной силы 
Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя разгибание ног

на тренажере;  лежа сгибание ног на тренажере;  приседания со штангой «в ножницах»;  в висе
подъем  ног  макс.;  отжимания  в  упоре  лежа;  лежа  на  горизонтальной  скамье  жим  штанги;
отжимания  в  упоре  на  брусьях;  стоя  в  наклоне  разведение  рук  с  гантелями  в  стороны;  стоя
разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем туловища макс.; стоя тяга штанги к
подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя сгибание рук со штангой; сидя разгибание
руки  с  гантелью  из-  за  головы.;  лежа  на  горизонтальной  скамье  разведение  рук  с  гантелями;
подтягивания  на  перекладине  максимально  возможное  количество  повторений;  приседания  со
штангой на плечах; приседания на тренажере «Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский
жим);  подтягивания  широким  хватом  максимально  возможное  количество  повторений;  тяга
становая; сидя сгибание рук со штангой в запястьях.

Развитие специальной быстроты

По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5,10,15 и
т.д.) до 50 м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка лицом,
боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к
стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Бег с остановками и с резким изменением направления.  «Челночный бег» на 5,8 и 10 м (с
общим пробеганием за одну попытку 50-100 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом,
спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячами в руках
(весом  от  3  до  6  кг)  Бег  с  изменением  скорости  и  способа  передвижения  в  зависимости  от



зрительного сигнала.

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств

Одиночные  и  серийные  прыжки,  толчком  двумя  и  одной  ногой  (правой,  левой),  с
доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивания
из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, так и с различными
отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так и на двух
ногах,  по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости выполняются на двух и
одной ноге (правой, левой) под гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. Прыжки по
ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой.  Прыжки с места
вперед-вверх, назад-вверх, вправо- вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же,
но с преодолением препятствия.

Упражнения для развития специальной выносливости

Беговые,  прыжковые,  скоростно-силовые  и  специальные  циклические  упражнения,
использованные  в  режиме  высокой  интенсивности.  Многократно  повторяемые  и  специально
организованные упражнения,  игровые упражнения 2×2, 3×3, двусторонняя тренировочная игра,
продленная  на  5-10  минут.  Для  воспитания  специальной  выносливости  в  состоянии
эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой интенсивности.

Упражнения для развития специфической координации

Передача  мяча  во  время  ходьбы,  бега,  прыжков  через  гимнастическую  скамейку,
перепрыгивания  через  препятствия,  во  время  прыжков  через  крутящуюся  скакалку,  после
поворотов, ускорения кувырков. Упражнения с передачей мяча (мячей):  после поворота,  после
преодоления  препятствия,  после  дополнительной  остановки  и  передачи,  после  смены  мест  с
партнером,  стоящим  справа  или  слева,  после  прыжка  через  мяч  с  поворотом  на  180°(360°).
Упражнения с выполнением кувырков. То же, но с последовательным выполнением нескольких
кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. Передачи мяча на
быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч тому или
другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и
т.п.),  при этом постоянно  менять  выбор действия  на  фоне вестибулярных раздражений:  после
рывка  (лицом,  спиной  вперед),  после  кувырка,  после  прыжка  в  развороте,  на  360°.
Комбинированные  упражнения  с  прыжками,  рывками,  кувырками,  перепрыгиванием,
напрыгиванием,  спрыгиванием  в  сочетании  с  приемами  с  футбольным  мячом  и  с  мячами-
разновесами (передача,  удар в цель,,  а также манипуляции с мячом в фазе полета).  Основным
здесь  является  умение  координировать  движения,  сохранять  темп  при  различных  сочетаниях,
точно выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять
конечное действие при неоднородном выборе решения.

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах
(ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены,
расстояние  между  стеной  и  игроком  постепенно  увеличивается).  Отталкивание  ладонями  и
пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре
лежа отталкивание от пола ладонями и носками ног двумя руками одновременно и попеременно
правой и левой рукой (ногой),  отталкивание от пола с последующими хлопками руками перед
собой. В упоре лежа передвижение на ногах вправо (влево) по кругу, руки на месте. То же, но
передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами. Из
упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом носки ног на
месте.  Из  упора  лежа  передвижение  вправо,  влево,  одновременно  отталкиваясь  ступнями.
Упражнения  для  ног  с  набивными  мячами,  эспандером.  Упражнения  с  резиновыми
амортизаторами.  Стоя лицом к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на различных
уровнях), руки за головой, движение ногами. То же стоя спиной к стене движение правой (левой)
ногой. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя, многократные
броски набивного мяча двумя ногами вперед, вперед-вверх, прямо-вверх.



Общая физическая подготовка
Строевая подготовка

Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю,
повороты  и  полуобороты,  размыкание  и  смыкание  строя,  перестроение  шеренги  и  колонны  в
строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости
движения. Остановка во время движения шагом и бегом. Упражнения для мышц рук и плечевого
пояса

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами –
поднимание,  опускание,  перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за
спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч – упражнения в сопротивлении. Упражнения с
гимнастическими палками, гантелями. То же во время ходьбы и бега.

Упражнения для мышц шеи и туловища.

Упражнения  без  предметов  индивидуальные  и  в  парах  (наклоны вперед,  назад,  вправо,
влево, наклоны и повороты головы, туловища). Поднимание прямых и согнутых ног в положении
лежа на спине, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз. Упражнения с набивными
мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног,
прогибание, наклоны, упражнения в парах.

Упражнения для мышц ног и таза.

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных
положениях,  подскоки,  ходьба,  бег).  Упражнения с набивными мячами – приседания,  выпады,
прыжки,  подскоки.  Приведения  и  махи  ногой  в  переднем,  заднем  и  боковом  направлениях.
Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в длину с
места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Бег и прыжки по лестнице вверх и
вниз. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед
и  назад),  из  положения  сидя,  из  упора присев  и  из  основной стойки.  Перекаты в  стороны из
положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с
опорой и без опоры руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги
врозь, с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты
назад  в  группировке  и  согнувшись  и  стойку  на  лопатках.  Стойка  на  лопатках  с  согнутыми и
прямыми ногами. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с трех
шагов  и  небольшого разбега.  Кувырок вперед из стойки ноги врозь в  сед с  прямыми ногами.
Длинный кувырок  вперед  (мальчики).  Кувырок  назад  из  упора  присев  и  из  основной  стойки.
Соединение  нескольких  кувырков  вперед  и  назад.  Кувырок  назад  прогнувшись  через  плечо.
Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. Мост с помощью партнера и
самостоятельно.  Соединение  указанных  выше  акробатических  упражнений  в  несложные
комбинации.

Кроссовая  подготовка.  Упражнения  на  развитие  сопряженных  силовых  способностей:
силовой выносливости;  скоростной силы. Использование средств гиревого спорта (рывок гири,
толчок  гири,  жонглирование  гирей).  Развитие  силовой  выносливости.  Упражнения  с  массой
собственного  тела,  в  самосопротивлении  и  с  сопротивлением  партнера.  Освоение  базовых
упражнений атлета.  Начальные «гантельные» комплексы (для укрепления основных мышечных
групп и прорабатывание отстающих).

Спортивные игры.

Контрольные нормативы
Уровень освоения учебной дисциплины студентами через комплексную проверку знаний,

методических и практических умений, характеристику общей физической, спортивно-технической
подготовленности студента, его психофизической готовности к профессиональной деятельности.

Формы и методы текущего контроля успеваемости ипромежуточной аттестации.
В  ходе  реализации  дисциплины  Б1.В.01"Элективные  курсы  по  физической  культуре  и

спорту:  атлетическая  гимнастика"  используются  следующие  методы  текущего  контроля



успеваемости обучающихся:
-  при  проведении  учебно-тренировочных  занятий:  тестирование  нормативов  текущего

контроля  успеваемости,  общей  физической  подготовленности  (входящая  аттестация)  и
тестирование по виду спорта (практические контрольные задания);

Зачет проводится с применением следующих методов (средств): 
- контрольные практические нормативы;
- учебно-методическое проведение комплекса разминки или специальных упражнений по

избранному виду.
К сдаче зачета по дисциплине допускаются студенты, получившие не меньше 60 баллов

при текущей аттестации. При подготовке к зачету студент внимательно просматривает вопросы,
предусмотренные рабочей программой, и знакомиться с рекомендованной основной литературой..

Дисциплина  является  этапом  формирования  компетенций:(УК-7)  -  способность
поддерживать  должный  уровень  физической  подготовленности  для  обеспечения  полноценной
социальной и профессиональной деятельности.

В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть:
–  сформированы  знания:  роли  и  основ  физической  культуры  в  развитии  человека  и

подготовке специалиста;
–  сформированы  умения:  творчески  использовать  средства  и  методы  физического

воспитания  для  личностно-профессионального  развития,  физического  самосовершенствования,
формирования здорового образа и стиля жизни;

–  сформированы  навыки:  владения  системой  практических  умений  и  навыков,
обеспечивающих  сохранение  и  укрепление  здоровья,  развитие  и  совершенствование
психофизических способностей и качеств.

Обучающиеся также должны овладеть навыками:
– составить и выполнить комплекс упражнений гимнастики;
– контролировать свое физическое состояние.
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