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Б1.В.ДВ.11.02  «Физическая культура и спорт  (элективные дисциплины):
Атлетическая гимнастика»

Наименование образовательной программы: Правоприменительная деятельность
Код и наименование специальности: 40.03.01 Юриспруденция 
Форма обучения: очная, заочная
Планируемые результаты освоения дисциплины: 
знает о роли основ физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;
 умеет творчески использовать средства и методы физического воспитания для личностно-

профессионального  развития,  физического  самосовершенствования,  формирования  здорового
образа и стиля жизни; 

владеет  системой  практических  умений  и  навыков,  обеспечивающих  сохранение  и
укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств.

Объем дисциплины:  общая трудоемкость дисциплины составляет (328 а.ч.),  количество
академических часов,  выделенных на контактную работу с преподавателем (по видам учебных
занятий) и на самостоятельную работу обучающихся: 

1. очная форма - 328 часов: лекций - 0 а.ч , практических занятий –328 а.ч, самостоятельная
работа – 0 часов. 

2. заочная форма обучения (1 курс летняя сессия): лекций - 0 а.ч , практических занятий – 4
а.ч, самостоятельная работа – 320 ч., контроль – 4 ч.

Структура дисциплины: Тема.1. Упражнения с собственным весом. Тема 2. Гимнастические
упражнения.  Тема 3.  Упражнения на тренажерах. Тема 4.  Упражнения со штангой. Приседание
со  штангой.  Жим  лёжа.  Становая  тяга.  Тема  5.  Силовые  эстафеты. Тема  6..  Прикладно-
ориентированная  подготовка.  Легкоатлетические  упражнения. Бег. Прыжки  в  длину  с  места.
Метания. Игровая подготовка. Тема 7. Специальная физическая подготовка. Развитие специальной
быстроты.  Упражнения  для  воспитания  скоростно-силовых качеств.  Упражнения  для  развития
специальной  выносливости.  Упражнения  для  развития  специфической  координации. Тема  8.
Общая физическая подготовка.. Строевая подготовка.  Упражнения для мышц шеи и туловища.
Упражнения  для  мышц  ног  и  таза.  Кроссовая  подготовка. Спортивные  игры. Контрольные
нормативы

Форма промежуточной аттестации:   в  соответствии с  учебным планом – зачет  (сдача
контрольных практических нормативов)
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