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I. Аннотация  

1. Наименование дисциплины в соответствии с учебным планом 

Элективная дисциплина по физической культуре и спорту. Атлетическая 

гимнастика. 

2. Цель и задачи дисциплины 

Целью освоения дисциплины является формирование физической 

культуры личности, способности направленно использовать разнообразные 

средства физической культуры и спорта, в том числе и атлетической гимна-

стики, с целью сохранения и укрепления здоровья, поддержания оптимально-

го уровня физической подготовленности, обеспечивающего полноценную 

социальную и профессиональную деятельность. 

Задачи: 

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих задач:  

• формирование понимания социальной значимости физической культу-

ры и её роли в развитии личности и подготовке к профессиональной 

деятельности;  

• содействие разностороннему развитию личности, сохранению и укреп-

лению его здоровья, повышению уровня общей физической подготов-

ленности и специальной подготовленности в оздоровительных систе-

мах физических упражнений, развитию профессионально важных фи-

зических качеств и психомоторных способностей будущих специали-

стов;  

• формирование потребности в физическом самосовершенствовании, 

установки на здоровый образ жизни и поддержание высокого уровня 

здоровья через сознательное и творческое использование средств фи-

зической культуры; 

• формирование знаний основ безопасности при самостоятельных заня-

тиях физической культурой и спортом;  
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• формирование навыков поддержания необходимого уровня общей фи-

зической подготовленности для обеспечения полноценной социальной 

и профессиональной деятельности. 

Атлетическая гимнастика - это система разносторонних силовых 

упражнений, направленных на развитие силы, формирование    пропорцио-

нальной фигуры и укрепление здоровья. Она позволяет осуществлять трени-

ровку сердечнососудистой системы и других жизненно важных систем орга-

низма, через развитие мускулатуры. Активно и благотворно воздействует на 

работу внутренних органов, делает тело мускулистым и красивым, позволяет 

направленно управлять своим телосложением. Занятия с гантелями, гирями, 

штангой, собственным весом (отжимания, подтягивание на турнике), на спе-

циальных тренажёрах способствуют достижению высокого уровня силы, раз-

витию выносливости, укреплению нервной системы. Способствует исключе-

нию или резкому снижению вредного воздействия на организм так называе-

мых факторов риска.  

Занятия атлетической гимнастикой решают вопросы досуга молодёжи, 

отвлекают от вредных привычек, прививают самодисциплину. Атлетическая 

гимнастика является средством активного отдыха и формирования здорового 

образа жизни.  

2. Место дисциплины в структуре образовательной программы: 

 «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту: атлетиче-

ская гимнастика» является элективной дисциплиной по физической культуре 

и спорту и входит в обязательную часть учебного плана. Она  является обяза-

тельным  разделом  гуманитарного  компонента  образования,  значимость  ко-

торого проявляется  через  гармонизацию  духовных  и  физических  сил,  фор-

мирование  таких общечеловеческих  ценностей,  как  здоровье,  физическое  и  

психическое  благополучие, физическое совершенство - основы для осуществ-

ления дальнейшей профессиональной деятельности. Для изучения данной 

учебной дисциплины необходимы следующие знания, умения и навыки, 

формируемые в рамках общего среднего образования. 
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Знания: 

роли и значения занятий физической культурой и спортом в укрепле-

нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении 

здорового образа жизни; 

основ организации и проведения занятий физической культурой оздо-

ровительной и тренировочной направленности; 

социально-биологических основ культуры здоровья. 

Умения:  

• владеть основными  двигательными действиями и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта и оздоровительной физиче-

ской культуры; 

• максимально проявлять физические способности  при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре; 

• планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха. 

Навыки: 

• выполнения жизненно важных двигательных умений различными 

способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Освоение дисциплины «Элективные дисциплины по физической куль-

туре и спорту: атлетическая гимнастика» является основой для последующе-

го изучения дисциплины «Безопасность жизнедеятельности», прохождения 

практик, выполнения выпускной квалификационной работы. 

3. Объем дисциплины: составляет 328 академических часов: 

I курс: 82 академических часа, в том числе: 

контактная аудиторная работа: практические занятия 68 часов, самостоятель-

ная работа: 98 часов. 
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II курс: 82 академических часа, в том числе: 

контактная аудиторная работа: практические занятия 68 часов, самосто-

ятельная работа: 98 часов. 

Указанные академические часы являются обязательными для освоения 

и в зачетные единицы не переводятся. 

4. Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы 

Планируемые результаты освоения об-

разовательной программы (формируе-

мые компетенции) 

Планируемые результаты обуче-

ния по дисциплине 
 

УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической подготовлен-

ности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности 

УК-7.1. - Выбирает здоровье-

сберегающие технологии для поддержа-

ния здорового образа жизни с учетом фи-

зиологических особенностей организма и 

условий реализации 

УК-7.2 - Планирует свое рабочее и сво-

бодное время для оптимального сочета-

ния физической и умственной нагрузки и 

обеспечения работоспособности 

УК – 7.3 - Соблюдает и пропагандирует 

нормы здорового образа жизни в различ-

ных жизненных ситуациях и в професси-

ональной деятельности 
 

• подбирает методы и сред-

ства физической культуры 

для совершенствования ос-

новных физических качеств  

• использует принципы здо-

рового образа жизни чело-

века в социальной и про-

фессиональной деятельно-

сти 

• развивает адаптационные 

резервы своего организма 

использует релевантные ме-

тоды физического воспита-

ния и самовоспитания для 

повышения адаптационных 

резервов организма и 

укрепления здоровья 

5. Форма промежуточного контроля – зачет (2 и 4 семестры). Освоение 

дисциплины рассчитано на четыре семестра, с осуществлением текущего 

контроля успеваемости и промежуточной аттестации. Текущий контроль и 



6 

промежуточная аттестация проводятся в счет аудиторного времени, преду-

смотренного на дисциплину. 

6. Язык преподавания русский. 

II. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических часов и видов 

учебных занятий 

  

Учебная программа – наимено-

вание разделов и тем 

Всего 

(час.) 

Контактная ра-

бота (час.) Самостоятельная 

работа (час.) Практические 

занятия 

1 курс (I,II семестр) 

Раздел 1. Техническая под-

готовка атлетов. 
  

 

Тема 1.  Техника выполнения 

упражнений с гантелями раз-

личного веса  (от 5 до 25 кг). 

20 8 12 

Тема 2. Техника выполнения 

упражнений со штангой 
22 10 12 

Тема 3. Техника выполнения 

упражнений с использованием 

собственного веса 

20 8 12 

Тема 4. Техника выполнения 

упражнений на специальных 

тренажёрах 

20 8 12 

Раздел 2. Физическая 

подготовка  атлетов. 
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Тема 5.  Овладение силовыми  

и скоростно-силовыми упраж-

нениями. Сочетание скоростно-

силовых упражнений с упраж-

нениями на выносливость. 

Правильное дыхание во время 

выполнения упражнений. 

22 10 

 

 

12 

 

 

Раздел 3. Выполнение 

комплексов упражнений 
   

Тема 6. Дельтовидные мышцы. 

Бицепсы.   
16 6 10 

Тема 7. Мышцы спины. Груд-

ные мышцы. 
18 6 12 

Тема 8. Мышцы живота. Мыш-

цы бедра. Мышцы голени. 
18 6 12 

Контрольные занятия 8 8  

ИТОГО (1 курс): 164 70 94 

2 курс (III,IV семестр) 

Раздел 1. Техническая под-

готовка атлетов. 
  

 

Тема 1. Совершенствование 

техники выполнения упражне-

ний с гантелями различного ве-

са  (от 5 до 25 кг). 

20 8 12 

Тема 2. Совершенствование 

техники выполнения упражне-

ний со штангой 

22 10 12 



8 

Тема 3. Совершенствование 

техники выполнения упражне-

ний с использованием соб-

ственного веса 

20 8 12 

Тема 4. Совершенствование 

техники выполнения упражне-

ний на специальных тренажё-

рах 

20 8 12 

Раздел 2. Физическая 

подготовка  атлетов. 
   

Тема 5. Выполнение силовых  и 

скоростно-силовых упражне-

ний. Сочетание скоростно-

силовых упражнений с упраж-

нениями на выносливость. 

Правильное дыхание во время 

выполнения упражнений. 

22 10 

 

 

12 

 

 

Раздел 3. Составление и вы-

полнение комплексов упражне-

ний 

   

Тема 6. Дельтовидные мышцы. 

Бицепсы.   
16 6 10 

Тема 7. Мышцы спины. Груд-

ные мышцы. 
18 6 12 

Тема 8. Мышцы живота. Мыш-

цы бедра. Мышцы голени. 
18 6 12 

Контрольные занятия 8 8  

ИТОГО (2 курс): 164 70 94 

ИТОГО : 328 140 188 

 III. Образовательные технологии 
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Учебная программа – 

наименование разделов и 

тем (в строгом соответ-

ствии с разделом II РПД) 

Вид занятия Образовательные технологии 

1 курс(I, II семестр)   

Раздел 1. Техническая 

подготовка атлетов. 
 

 

Тема 1.  Техника выпол-

нения упражнений с ган-

телями различного веса  

(от 5 до 25 кг). 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

 - дифференцированного физ-

культурного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

 

 

Общепедагогические методы:  

- словесный  

- наглядный  

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 
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Тема 2. Техника выпол-

нения упражнений со 

штангой 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод  

Тема 3. Техника выпол-

нения упражнений с ис-

пользованием собствен-

ного веса Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

 - дифференцированного физ-

культурного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные 
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технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный  

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод 

- Повторный метод 

Специфические методы: 

-методы строго регламентиро-

ванного упражнения 

Тема 4. Техника выпол-

нения упражнений на 

специальных тренажёрах 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного  

физкультурного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод  
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- Круговой метод 

Специфические методы: 

- методы строго регламентиро-

ванного упражнения 

Раздел 2. Физическая 

подготовка  атлетов. 
 

 

Тема 5.  Овладение сило-

выми  и скоростно-

силовыми упражнениями. 

Сочетание скоростно-

силовых упражнений с 

упражнениями на вынос-

ливость. Правильное ды-

хание во время выполне-

ния упражнений. Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод  

- Круговой метод  

Раздел 3. Выполнение 

комплексов упражнений 
 

 

Тема 6. Дельтовидные 

мышцы. Бицепсы.   
Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  
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- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод  

Специфические методы: 

- методы строго регламентиро-

ванного упражнения 

Тема 7. Мышцы спины. 

Грудные мышцы. 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

 



14 

 

 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод  

Специфические методы: 

- методы строго регламентиро-

ванного упражнения 

Тема 8. Мышцы живота. 

Мышцы бедра. Мышцы 

голени. 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод  

Специфические методы: 

- методы строго регламентиро-

ванного упражнения 

2 курс (III,IV семестр)   
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Раздел 1.Техническая 

подготовка атлетов. 
 

 

Тема 

1.Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений с гантелями 

различного веса  (от 5 до 

25 кг). 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод 

- Интервальный метод  

Тема 

2.Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений со штангой 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

 - здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 
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Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод 

- Интервальный метод 

Тема 

3.Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений с использо-

ванием собственного веса 

 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод 

- Интервальный метод  
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Тема 

4.Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений на специаль-

ных тренажёрах 

 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод 

- Интервальный метод  

Раздел 2. Физическая 

подготовка  атлетов. 
 

 

Тема 5.Выполнение 

силовых  и скоростно-

силовых упражнений. 

Сочетание скоростно- 

силовых упражнений с 

упражнениями на 

выносливость. 

Правильное дыхание во 

время выполнения 

упражнений. 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 
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Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод  

- Круговой метод  

Раздел 3. Составление и 

выполнение комплексов 

упражнений 

 

 

Тема 6. Дельтовидные 

мышцы. Бицепсы.   

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод 

- Интервальный метод  
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Тема 7. Мышцы спины. 

Грудные мышцы. 

 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 

Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод 

- Интервальный метод 

Тема 8. Мышцы живота. 

Мышцы бедра. Мышцы 

голени. 

Практические 

занятия 

Технологии: 

- личностно-ориентированного 

подхода,  

- дифференцированного физкуль-

турного образования,  

- здоровьесберегающие,  

- информационно-

коммуникативные технологии,  

- технология поддержки. 

Общепедагогические методы:  

- словесный;  

- наглядный 
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Методы развития физических 

качеств: 

- Равномерный метод 

- Переменный метод  

- Повторный метод 

- Интервальный метод  

 

  При реализации рабочей программы используется всё многообразие 

как общепедагогических, так и специфических методов физического воспи-

тания.  

К общепедагогическим методам относят словесный и наглядный.  

Словесный метод применяется при беседах, рассказах, объяснениях 

(сообщение нового материала или дополнения к технике элементов), указа-

ниях, распоряжениях и командах (пояснения и комментарии при выполнении 

студентами отдельных элементов техники, для исправления ошибок и неточ-

ностей), словесных оценках, комментариях, замечаниях. 

Наглядный метод используется в сочетании со словесным. Особое зна-

чение имеет применение наглядного метода при показе отдельных упражне-

ний, элементов техники, объяснении тактических действий. Данные методы 

используются при реализации всех видов образовательных задач и овладении 

интеллектуальными, практическими и универсальными навыками и умения-

ми. 

К специфическим методам физического воспитания относятся методы 

строго регламентированного упражнения, а также игровой и соревнователь-

ный методы. 

Сущность методов строго регламентированного упражнения заключа-

ется в том, что каждое физическое упражнение выполняется в строго задан-

ной форме и с точно обусловленной физической нагрузкой. Эти методы поз-

воляют строго регламентировать нагрузку по объёму и интенсивности, 

управлять её динамикой в зависимости от психофизического состояния сту-



21 

дента; точно дозировать интервалы отдыха между частями нагрузки, не вы-

зывая перенапряжения функциональных систем организма; избирательно 

воспитывать физические качества; эффективно осваивать технику физиче-

ских упражнений.  

В практике физического воспитания все методы строго регламентиро-

ванного упражнения подразделяются на две группы: методы обучения техни-

ке двигательного действия и методы развития физических качеств. 

Обучение технике двигательного действия может осуществляться как 

при разучивании его по частям, так и при целостном его выполнении.  

Метод обучения двигательному действию по частям (метод расчленен-

ного упражнения) предполагает разучивание сложного по структуре двига-

тельного действия по фазам или элементам с последовательным их объеди-

нением по мере освоения в целостное физическое упражнение. Данный метод 

обычно применяется на начальном этапе обучения.  

Метод целостного обучения применяется на любом этапе обучения. 

Сущность его состоит в том, что техника двигательного действия осваивается 

с самого начала в целостной структуре. 

Методы развития физических качеств представляют собой различные 

комбинации нагрузок и отдыха. К ним можно отнести равномерный, пере-

менный, повторный, интервальный и круговой методы. Основными парамет-

рами регулирования и дозирования нагрузки в любом из методов являются: 

интенсивность, длительность, количество повторений упражнения, интерва-

лы и характер отдыха. 

Равномерный метод характеризуется тем, что при его применении за-

нимающиеся выполняют физические упражнения непрерывно с относитель-

но постоянной интенсивностью. Тренировочное занятие с равномерной 

нагрузкой способствует совершенствованию сердечнососудистой и дыха-

тельной систем, развитию общей и специальной выносливости, воспитанию 

волевых качеств. 



22 

Переменный метод характеризуется направленным изменением нагруз-

ки (скорость, темп, величина усилий и т.д.) в процессе тренировочного заня-

тия. Применяются упражнения как с убывающей, так и с увеличивающейся 

(прогрессирующей) нагрузкой. Прогрессирующая нагрузка способствует по-

вышению функциональных возможностей организма, развивает специальную 

выносливость. Убывающая (нисходящая) нагрузка позволяет достигать 

больших объёмов нагрузки тренировочного занятия, что важно при воспита-

нии выносливости. 

Повторный метод характеризуется многократным выполнением 

упражнения через интервалы отдыха, в течение которого происходит доста-

точно полное восстановление работоспособности. 

Интервальный метод характеризуется многократным повторением 

упражнения с жёстко регламентированными интервалами. Пауза отдыха 

устанавливается с таким расчётом, чтобы перед началом очередного повто-

рения упражнения пульс был в пределах 120-140 уд/мин (при рабочем пульсе 

160- 180 уд/мин), т.е. каждая новая нагрузка даётся в стадии неполного вос-

становления (пробег отрезков 30 м 10 раз через 1-1,5 мин отдыха). Данное 

упражнение развивает скоростную выносливость. Если при выполнении этой 

же работы интервалы отдыха увеличить до почти полного восстановления 

(как в повторном методе), то обеспечивается развитие не скоростной вынос-

ливости, а в большей степени быстроты. 

Круговой метод представляет собой последовательное выполнение 

специально подобранных физических упражнений, воздействующих на раз-

личные мышечные группы и функциональные системы. Круговой метод ис-

пользуется для развития и совершенствования всех физических качеств. 

Игровой метод – метод использования физических упражнений в игро-

вой форме. Игровой метод используется для комплексного совершенствова-

ния двигательной деятельности в усложнённых или облегчённых условиях, 

развития таких физических качеств и двигательных способностей, как быст-

рота реакции, координация движений, пространственная ориентация. Со-
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блюдение условий и правил игры содействует воспитанию нравственных ка-

честв: чувства взаимопомощи и сотрудничества, коллективизма, самостоя-

тельности, инициативности, сознательной дисциплинированности и других 

ценных личностных качеств. Присущий игровому методу фактор эмоцио-

нальности способствует формированию устойчивого интереса и положитель-

ного отношения к занятиям физическими упражнениями. Игровой метод 

применяется при занятиях различными видами двигательной активности на 

всех этапах обучения. 

Сочетание различных методов обучения даёт возможность использова-

ния в процессе освоения дисциплины «Элективные дисциплины по физиче-

ской культуре: атлетическая гимнастика»  различных образовательных тех-

нологий. 

Реализация частных задач дисциплины предполагает опору на здоро-

вьесберегающие и информационно-коммуникативные технологии, а также 

технологии личностно-ориентированного подхода и дифференцированного 

физкультурного образования.  

  Использование технологии личностно-ориентированного образования  поз-

воляет студентам проявлять инициативу и свою гражданскую позицию. Они са-

мостоятельно могут проводить на учебном занятии разминку, участвовать в су-

действе спортивных мероприятий.  

     Согласно технологии поддержки отношение к студентам должно быть при-

ветливым и внимательным, необходимо проявлять доверие, привлекать их к пла-

нированию уроков, создавать ситуации взаимного обучения, общаться в форме 

диалога, позитивно оценивать достижения ребят. 

    Тестовая технология:  текущий и промежуточный контроль умений и навы-

ков.  

 

IV. Оценочные материалы для проведения текущей и промежуточ-

ной аттестации 
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Оценка уровня сформированности компетенций  осуществляется в процес-

се следующих форм контроля: 

Текущий контроль успеваемости: 

 Текущий контроль включает оценку качества выполнения студентами 

заданий в ходе практических занятий  и регулярность их посещения. Критерии 

оценивания в 1 - 4 модуле: 100% посещение - 10 баллов. 

Примеры заданий, которые студенты выполняют в ходе практических 

занятий: 

• Основные упражнения для развития мышц плечевого пояса: подъем рук до 

уровня плеч, вверх, круговые движения руками с отягощением; 

• Основные упражнения для развития мышц груди: разведение рук с ганте-

лями, лежа на наклонной скамье; жим штанги обеими руками узким или широ-

ким хватом лежа на скамье; 

• Основные упражнения для развития мышц живота: поднимание и опус-

кание туловища до касания головой колен из положения лежа, ноги закреп-

лены, руки за головой; медленное поднимание ног вверх из положения в висе 

на перекладине. 

Промежуточная аттестация: 

 Успешностью освоения учебного материала является экспертная оценка 

преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учеб-

ных занятий и выполнение установленных во 2 и 4 семестрах тестов общей 

физической подготовки: в 3 и 4 модуле студенты выполняют не более 5 те-

стов в каждом модуле.  

Проведение разработанного комплекса ОРУ в подготовительной части 

урока оценивается в 2 балла (сроки проведения – в течение учебного года). 

Типовые контрольные задания для проведения промежуточной аттестации 

Планируемый обра-

зовательный резуль-

тат (компетенция, 

индикатор) 

 

Типовые кон-

трольные задания 

(2-3 примера) 

 

Показатели и критерии оценива-

ния компетенции, шкала оцени-

вания 
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УК-7.1. Выбирает 

здоровьесберегающие 

технологии для под-

держания здорового 

образа жизни с уче-

том физиологических 

особенностей орга-

низма и условий реа-

лизации профессио-

нальной деятельности 

УК-7.2. Планирует 

свое рабочее и сво-

бодное время для оп-

тимального сочета-

ния физической и ум-

ственной нагрузки и 

обеспечения работо-

способности 

УК 7.3. Соблюдает и 

пропагандирует нор-

мы здорового образа 

жизни в различных 

жизненных ситуаци-

ях и в профессио-

нальной деятельности 

Контрольные те-

сты:  

- сгибание и раз-

гибание рук в 

упоре лежа на 

скамейке; 

 

- поднимание и 

опускание туло-

вища лежа на бед-

рах лицом вниз 

 

- приседания с 

отягощением 

 

 

 

- прыжки через 

гимнастическую 

скамейку боком 

(кол-во раз): 

 

- применять на 

практике разрабо-

танные комплексы 

общеразвивающих 

упражнений 

 

7 баллов -  40 раз    

5 баллов - 35 раз     

3 балла  – 30 раз   

 

  

 

 7 баллов -  40 раз    

5 баллов - 35 раз     

3 балла  – 30 раз     

  

7 баллов -  40 раз    

5 баллов - 35 раз     

3 балла  – 30 раз   

 

  

 7 баллов -  40 раз    

5 баллов - 35 раз     

3 балла  – 30 раз     

 

 

- проведение разработанного 

комплекса ОРУ в подготови-

тельной части урока – 2 балла 

 

 V. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходи-

мой для освоения дисциплины  
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1. Рекомендуемая литература 

а) Основная литература 

1. Димова, А.Л. Базовые виды физкультурно-спортивной деятельности с мето-

дикой преподавания: учебник для вузов / А.Л. Димова. — Москва: Юрайт, 

2023. — 428 с. . — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/519688 (дата обращения: 16.05.2023). 

2. Бегидова, Т. П. Основы адаптивной физической культуры : учеб. пособие для 

вузов / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Юрайт, 2021. — 191 

с. — (Высшее образование). — Текст : электронный. — URL: 

https://urait.ru/bcode/472970 (дата обращения: 29.11.2022). 

3. Шеенко, Е.И. Физическая культура человека (основные понятия и ценности): 

учебное пособие: [12+] / Е.И. Шеенко, Б.Г. Толистинов, И.А. Халев ; Алтай-

ский филиал Российской академии народного хозяйства и государственной 

службы при Президенте Российской Федерации. – Москва; Берлин: Директ-

Медиа, 2020. – 81 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370 . – Библиогр. в кн. – ISBN 

978-5-4499-1472-9. – Текст: электронный. 

4. Элективные курсы по физической культуре и спорту [Электронный ре-

сурс] : учебно-методическое пособие для всех направлений и профилей 

подготовки / Твер. гос. ун-т, Фак. физ. культуры, Каф. физ. воспитания ; 

сост. : Т. И. Гужова, Н. А. Федорова, В. В. Клунко. - Тверь : Тверской гос-

ударственный университет, 2019. – 39 с. – 

URL: http://megapro.tversu.ru/megaPro/UserEntry?Action=FindDocs&ids=460

8391 

б) Дополнительная литература 

1. Безопасность жизнедеятельности: учебник для бакалавров / Э. А. Арустамов, А. 

Е. Волощенко, Н. В. Косолапова [и др.] ; под ред. проф. Э. А. Арустамова. — 22-е 

изд., перераб. и доп. — Москва : Издательско-торговая корпорация «Дашков и 

К°», 2020. — 446 с. - ISBN 978-5-394-03703-0. - Текст : электронный. - URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370
http://megapro.tversu.ru/megaPro/UserEntry?Action=FindDocs&ids=4608391
http://megapro.tversu.ru/megaPro/UserEntry?Action=FindDocs&ids=4608391
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https://znanium.com/catalog/product/1091487  : 16.11.2020). – Режим доступа: по 

подписке. 

2. Орехова И.Л. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни : учеб-

но-методическое пособие / Орехова И.Л.. — Челябинск : Южно-Уральский госу-

дарственный гуманитарно-педагогический университет, 2017. — 174 c. — ISBN 

978-5-906908-76-6. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система 

IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/83862.html . — Режим до-

ступа: для авторизир. пользователей 

3. Физическая культура: учебное пособие: в 2 частях: [16+] / сост. Ю.В. Гре-

бенникова, Н.А. Ковыляева, Е.В. Сантьева, Н.С. Рыжова и др. – Кемерово: Кеме-

ровский государственный университет, 2019. – Ч. 2. – 91 с. : ил., табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859 

. – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-8353-2449-1. - 978-5-8353-2450-7 (Ч. 1). – Текст: 

электронный. 

2. Программное обеспечение 

а) Лицензионное программное обеспечение 

1. Kaspersky Endpoint Security 10 для Windows – акт на передачу прав ПК545 

от 16.12.2022  

2. СПС ГАРАНТ аэро - договор №5/2018 от 31.01.2018  

3. СПС КонсультантПлюс: версия Проф. - договор № 2018С8702 

б) Свободно распространяемое программное обеспечение 

 Google Chrome  

 Яндекс Браузер  

 Многофункциональный редактор ONLYOFFICE  

 ОС Linux Ubuntu  

 Notepad++  

 OpenOffice  

 paint.net  

 WinDjView 

 Многофункциональный редактор ONLYOFFICE 

https://znanium.com/catalog/product/1091487
http://www.iprbookshop.ru/83862.html
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859
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3. Современные профессиональные базы данных и информационные справочные 

системы 

 Справочная правовая система «Консультант Плюс» https://www.garant.ru/ 

 Справочная правовая система «ГАРАНТ» https://www.consultant.ru/ 

 ЭБС Лань https://e.lanbook.com/ 

 ЭБС Znanium.com https://znanium.com/ 

 ЭБС Университетская библиотека online https://biblioclub.ru 

 ЭБС ЮРАЙТ https://urait.ru/ 

 ЭБС IPR SMART https://www.iprbookshop.ru/  

4.  Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 

необходимых для освоения дисциплины:  

1. http://rusmedserver.ru/  

2. https://www.gto.ru/  

3. https://gto.ru/norms#tab_special_group 

VI. Методические материалы для обучающихся по освоению дисци-

плины 

При подготовке к практическому зачету по дисциплине еще раз по-

дробно ознакомьтесь с условиями сдачи зачета, с контрольными норматива-

ми, повторите технику выполнения каждого физического упражнения. 

Примерный перечень физических упражнений для подготовки к зачету 

по дисциплине:  

1. Прыжок в длину с места 

2. Прыжки через гимнастическую скамейку боком (кол-во раз) 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз) 

4. Поднимание туловища из положения «лежа на спине» в положение 

«сидя», руки за головой, ноги закреплены (кол-во раз.) 

5. Поднимание и опускание туловища лежа на бедрах лицом вниз на 

опоре высотой 100 см (к-во раз) 

6. Приседания с отягощением (к-во раз) 

Требования к рейтинг-контролю: 

https://www.iprbookshop.ru/
https://www.gto.ru/
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Рейтинговый контроль знаний осуществляется в соответствии с Поло-

жением о рейтинговой системе обучения в ТвГУ, утвержденного ученым 

советом ТвГУ  30.04.2020 г., протокол №8. 

Распределение баллов по видам работы в рамках рейтинговой системы: 

 

Вид отчетности Баллы 

Работа в семестре, в том числе: 

текущий контроль 

рейтинговый контроль 

60 

40 

20 

Зачет 40 

Итого: 100 

 

Критерии оценивания в 1 - 2 модуле: 100% посещение – по 10 баллов; 

 3 модуль: 100% посещение – 10 баллов, 4 контрольных теста (по выбо-

ру из перечисленных ниже). Максимальное количество: 7 баллов за один 

тест. 

4 модуль: 100% посещение – 10 баллов, 4 контрольных теста (по выбо-

ру из перечисленных ниже). Максимальное количество: 7 баллов за один 

тест. Проведение комплекса ОРУ – 2 балла. 

Максимальная сумма баллов, которую студент может набрать за один 

учебный год – 100 баллов. Для получения зачета достаточно получить 40 

баллов.  

VII. Материально-техническое обеспечение  

Малый спортивный 

зал №321 

(170002, Тверская 

обл., г.Тверь, Садо-

вый переулок, д.35) 

 

• Скамья для пресса 

• Стойка для бодибаров пристенная 

• Скамейка гимнастическая  

• Гантель 20 кг (разборная)  

• Бодибар 3 кг  

• Бодибар 5 кг  

• Бодибар 7 кг 
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• Гантели  

• Гиря 

• Гриф L 

 

VIII. Сведения об обновлении рабочей программы дисциплины 

№п.п. Обновленный раздел ра-

бочей программы дисци-

плины 

Описание внесен-

ных изменений 

Реквизиты доку-

мента, утвердивше-

го изменения 

1 Список литературы Дополнен список 

литературы 

№9 от 06.04.2024 

2 ФОС Усовершенствован 

фонд оценочных 

средств 

№9 от 06.04.2024 

 


