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1. Цель дисциплины.  

Программа дисциплины Б1.В.01.ДВ.02.01 «Организация тренировочного процесса 

по атлетической гимнастике» направлена на формирование систематизированных знаний 

в области атлетической гимнастики, усвоение обучающимися основ знаний и умений по 

силовой подготовке, методов построения гармонично развитого тела, культуры трениро-

вок, техники безопасности в тренажерном зале. 

В результате освоения данной дисциплины у обучающегося должны быть сформи-

рованы компетенции основной профессиональной образовательной программы бакалав-

рита: ПК-1. 

 

1.1. Формируемые компетенции  
 

Таблица 1. Формируемые дисциплиной компетенции 

Наименование ви-

да компетенции 

Наименование кате-

гории (группы) ком-

петенций 

Код и название компетенции 

профессиональные    ПК-1.  Способен разрабатывать программы и 

проводить учебно-тренировочные занятия по 

физическому воспитанию и спорту. 

 

1.2. Индикаторы достижения компетенций 
 

Таблица 2. Индикаторы достижения компетенций, формируемые дисциплиной 

Код  

и название компетен-

ции 

Индикаторы достижения  

компетенции по ОПОП 
Дисциплины и практики,  

формирующие  

компетенцию по ОПОП 

ПК-1. Способен раз-

рабатывать програм-

мы и проводить учеб-

но-тренировочные за-

нятия по физическому 

воспитанию и спорту. 

ПК-1.1. Знает теоретические 

основы построения учеб-но-

тренировочного процесса. 

ПК-1.2. Способен ориентиро-

ваться в современных концеп-

циях, формирующих медико-

биологическую и психолого-

физиологическую основу фи-

зической куль-туры и спор-

тивной тренировки. 

ПК-1.3. Способен применять 

полученные знания при разра-

ботке программы учебно-

тренировочного процесса. 

Б1.В.02 Планирование, органи-

зация и проведение учебно-

тренировочных занятий. 

Б1.В.03 Теория и методика обу-

чения единоборствам. 

Б1.В.04 Теория и методика обу-

чения спортивным танцам. 

Б1.В.ДВ.02.01 Организация 

тренировочного процесса по 

атлетической гимнастике. 

Б1.В.ДВ.02.02 Организация тре-

нировочного процесса по спор-

тивной аэробике. 

Б2.В.01(П) Производственная 

практика. Профильная практика. 

 

1.3. Знания, умения, навыки (ЗУВ) по дисциплине 
 

Таблица 3. Знания, умения, навыки, формируемые дисциплиной 

Код и название  

компетенции 

Индикаторы достижения 

компетенции, закреп-

ленные за дисциплиной 

Знания, умения, навыки (ЗУВ),  

формируемые дисциплиной 

ПК-1. Способен 

разрабатывать 

программы и про-

водить учебно-

ПК-1.1. Знает теоретиче-

ские основы построения 

учеб-но-тренировочного 

процесса. 

Знает: 

 терминологию и методику обучения 

атлетической гимнастике; 

 методику развития физических ка-

https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/


тренировочные 

занятия по физи-

ческому воспита-

нию и спорту. 

ПК-1.2. Способен ориен-

тироваться в современ-

ных концепциях, форми-

рующих медико-

биологическую и психо-

лого-физиологическую 

основу физической куль-

туры и спортивной тре-

нировки. 

ПК-1.3. Способен при-

менять полученные зна-

ния при разработке про-

граммы учебно-

тренировочного процес-

са. 

честв в атлетической гимнастике; 

 технологию обучения двигательным 

действиям в атлетической гимнастике; 

 особенности построения учебно-

тренировочного процесса по атлетической 

гимнастике с занимающимися различных 

возрастных групп. 

Умеет: 

 разрабатывать и применять про-

граммное обеспечение учебно-

тренировочного процесса в атлетической 

гимнастике; 

 использовать достижения науки для 

обоснования выбранных методов и режи-

мов физического воспитания и спортивной 

тренировки; 

 подобрать методику развития физи-

ческих качеств занимающихся атлетиче-

ской гимнастикой с учетом их индивиду-

альных особенностей; 

 использовать различные технологии 

обучения двигательным действиям в атле-

тической гимнастике. 

Владеет: 

 основными приемами обучения дви-

гательным действиям и развития физиче-

ских качеств; 

 умением разрабатывать программы 

учебно-тренировочного процесса по атле-

тической гимнастике; 

 навыками объективной комплексной 

характеристики и прогноза спортивных 

достижений занимающихся атлетической 

гимнастикой. 

 

2. Объѐм и трудоѐмкость дисциплины по видам учебных занятий. 

Формы промежуточной аттестации.  
 

Таблица 4. Объем и трудоемкость дисциплины по видам учебных занятий. 
Общая трудоемкость и виды учебной работы по дисци-

плине,  

проводимые в разных формах 

Объѐм часов  

ОФО ЗФО 

1. Общая трудоемкость дисциплины 144 144 

2. Контактная работа обучающихся с преподавателем (по 

видам учебных занятий) (всего) 

28 12 

Аудиторная работа (всего):   

в том числе:   

лекции   

практические занятия, семинары 28 12 

практикумы   

лабораторные работы   

в интерактивной форме   



в электронной форме   

Внеаудиторная работа (всего):   

в том числе, индивидуальная работа обучающихся с 

преподавателем 

  

подготовка курсовой работы /контактная работа   

групповая, индивидуальная консультация и иные 

виды учебной деятельности, предусматривающие 

групповую или индивидуальную работу обучаю-

щихся с преподавателем) 

  

творческая работа (эссе)   

3. Самостоятельная работа обучающихся (всего) 80 123 

4. Промежуточная аттестация обучающегося  36 (семестр 6 – 

экзамен) 

9 (III курс, летняя 

сессия – экзамен)  

 

3. Учебно-тематический план и содержание дисциплины.  

3.1 Учебно-тематический план.  
 

Таблица 5. Учебно-тематический план очной формы обучения. 

№ 

п/п 
Разделы и темы дисциплины 

Общая 

трудо-

ѐмкость  

(всего 

час.)  

Трудоемкость занятий (час.)  Формы
1
 теку-

щего контроля 

и промежуточ-

ной аттестации 

успеваемости 

Аудиторные  

занятия 
СРС 

лекции практич. 

1.  Структура, содержание и организация 

занятий атлетической гимнастикой. 

Терминология и методика обучения 

атлетической гимнастике. 

8  2 6 УО, ПР 

2.  Техника выполнения базовых упраж-

нений со штангой, используемых для 

силовой подготовки.  

10  6 4 УО, ПР 

3.  Методика развития физических ка-

честв в атлетической гимнастике. 

Техника выполнения упражнений для 

различных групп мышц. 

82  16 66 УО, ПР 

4.  Особенности построения учебно-

тренировочного процесса по атлети-

ческой гимнастике. 

8  4 4 УО, ПР 

 Промежуточная аттестация 36    УО-4 

Всего: 144  28 80  

 

                                                           
1
 УО – устный опрос, УО-1 – собеседование, УО-3 – зачет, УО-4 – экзамен, ПР – письменная работа, ПР-1 – тест, ПР-2 – 

контрольная работа, ПР-3 – эссе, ПР-4 – реферат, ПР-5 – курсовая работа, ПР-7 – отчет по НИРС,  ИЗ –индивидуальное 

задание; ТС-3 – комплексные ситуационные задачи. 



Таблица 6. Учебно-тематический план заочной формы обучения. 

№ 

п/п 
Разделы и темы дисциплины 

Общая 

трудо-

ѐмкость  

(всего 

час.)  

Трудоемкость занятий (час.)  Формы
2
 теку-

щего контроля 

и промежуточ-

ной аттестации 

успеваемости 

Аудиторные  

занятия 
СРС 

лекции практич. 

1.  Структура, содержание и организация 

занятий атлетической гимнастикой. 

Терминология и методика обучения 

атлетической гимнастике. 

14  2 12 УО, ПР 

2.  Техника выполнения базовых упраж-

нений со штангой, используемых для 

силовой подготовки.  

14  2 12 УО, ПР 

3.  Методика развития физических ка-

честв в атлетической гимнастике. 

Техника выполнения упражнений для 

различных групп мышц. 

93  6 87 УО, ПР 

4.  Особенности построения учебно-

тренировочного процесса по атлети-

ческой гимнастике. 

14  2 12 УО, ПР 

 Промежуточная аттестация 9    УО-4 

Всего: 144  12 123  

 

3.2. Содержание занятий по видам учебной работы. 
 

Таблица 7. Содержание дисциплины. 

№ 

п/п 

Наименование раздела,  

темы дисциплины 
Содержание занятия 

Содержание практических занятий 

1.  Структура, содержание и организация 

занятий атлетической гимнастикой. 

Методика развития силовых качеств. 

 

 Структура и содержание занятий атлетической гим-

настикой. Планирование нагрузки на занятиях. Ин-

дивидуализация занятий. Типовые комплексы 

упражнений. Методика развития собственно сило-

вых способностей с использованием непредельных, 

околопредельных и предельных отягощений. Мето-

дика развития силовой выносливости с использова-

нием непредельных отягощений. Вес отягощения, 

количество повторений в подходе, интервалы отды-

ха между подходами, частота занятий в неделю. 

2.  Техника выполнения базовых упражне-

ний со штангой, используемых для си-

ловой подготовки.  

 

Жимы. Подъем штанги на грудь. Жим штанги стоя. 

Жимовой швунг. Толчок штанги от груди. Жим 

штанги лежа. Приседания. Приседание со штангой 

на плечах. Полуприседание. Приседание со штангой 

на спине на скамью. Приседание со штангой на гру-

ди. Приседание в «ножницах» со штангой на плечах. 

Тяга штанги. Тяга штанги с прямых ног (становая 

тяга). Тяга штанги стоя на подставке. Тяга штанги с 

плинтов. Наклоны со штангой на плечах. 

3.  Методика развития физических качеств в 

атлетической гимнастике. Техника выпол-

нения упражнений для различных групп 

мышц. 

Техника выполнения упражнений для мышц спины 

(подтягивание на перекладине широким хватом за 

голову, к груди; тяга рукоятки блочного устройства 

к груди, животу; тяга на тренажере; становая тяга 

«сумо»). Техника выполнения упражнений для 

мышц груди (жим гантелей лежа на горизонтальной,   

                                                           
2
 УО – устный опрос, УО-1 – собеседование, УО-3 – зачет, УО-4 – экзамен, ПР – письменная работа, ПР-1 – тест, ПР-2 – 

контрольная работа, ПР-3 – эссе, ПР-4 – реферат, ПР-5 – курсовая работа, ПР-7 – отчет по НИРС,  ИЗ –индивидуальное 

задание; ТС-3 – комплексные ситуационные задачи. 



наклонной скамье; разведение рук с гантелями в 

стороны, лежа на горизонтальной,  наклонной ска-

мье; «пулловер» с гантелью; отжимания на парал-

лельных брусьях; сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа; сведение рук с блочными устройствами). Тех-

ника выполнения упражнений для мышц бедра (жим 

ногами на специальном тренажере; полуприседания 

со штангой; разгибание ног на тренажере; выпады). 
Техника выполнения упражнений для мышц плече-

вого пояса (жим на тренажере для дельтовидных 

мышц; жим гантелей сидя; поднимание рук с ганте-

лями через стороны вверх; отведение руки в сторону 

вверх на блочном тренажере; разведение скрещен-

ных рук на верхних блоках; французский жим штан-

ги; выпрямление руки с гантелью из-за головы; от-

жимание на параллельных брусьях; сгибание рук со 

штангой в положении стоя; сгибание рук с гантеля-

ми сидя на наклонной скамье; концентрированные 

сгибания на бицепс). Техника выполнения упражне-

ний для мышц живота и голени (поднимание туло-

вища из положения лежа на спине; «скручивание» на 

римском стуле; боковое и диагональные «скручива-

ние»; сгибание ног в висе на перекладине; поднима-

ние ног в висе на тренажере). Стретчинг. Техника 

выполнения стретч-упражнений для трицепсов рук. 

Техника выполнения стретч-упражнений для бицеп-

сов рук и мышц груди. Техника выполнения стретч-

упражнений для мышц поясницы и ягодиц. Техника 

выполнения стретч-упражнений для мышц боковой 

поверхности туловища. Техника выполнения стретч-

упражнений для бицепсов бедер и икроножных 

мышц. 

4.  Особенности построения учебно-

тренировочного процесса по атлетической 

гимнастике. 

Примерные тренировочные программы. Методиче-

ские особенности занятий атлетической гимнасти-

кой. Этапы освоения техники выполнения упражне-

ний. Силовой тренинг с малым числом повторений и 

большим весом отягощений. Тонизирующий тре-

нинг с большим числом сетов и повторений и уме-

ренным весом. Методика составления тренировоч-

ных программ для девушек и женщин. 

 

4. Порядок оценивания успеваемости и сформированности компе-

тенций обучающегося в текущей и промежуточной аттестации. 
Для положительной оценки по результатам освоения дисциплины обучающемуся 

необходимо выполнить все установленные виды учебной работы. Оценка результатов ра-

боты обучающегося в баллах (по видам) приведена в таблице 8.  
 

Таблица 8. Балльно-рейтинговая оценка результатов учебной работы обучающихся 

по видам (БРС). ЗФО 

Учебная ра-

бота (виды) 

Сумма 

баллов 

Виды и резуль-

таты учебной 

работы 

Оценка в аттестации Баллы 

Текущая учебная работа в семестре 



 Посещение 

занятий по 

расписанию 

и выполне-

ние заданий. 

80 

(100% / 

баллов 

приве-

денной 

шкалы) 

Практические 

занятия 

(10 занятий) 

3 балла –  посещение 1 практиче-

ского занятия и выполнение работы 

на 51-65%  

4 балла – посещение 1 занятия и 

существенный вклад на занятии в 

работу всей группы, самостоятель-

ность и выполнение работы на 85,1-

100% 

30-40 

Выполнение те-

стового задания 

21 балл (51 - 65% правильное вы-

полнение)  

40 баллов (66 - 84% % правильное 

выполнение)  

60 баллов (85 - 100% % правильное 

выполнение) 

21-60 

Итого по текущей работе в семестре  51 - 100 

Промежуточная аттестация 

Промежу-

точная атте-

стация (эк-

замен) 

20 

(100% 

/баллов 

приве-

денной 

шкалы 

Вопрос  10 баллов (пороговое значение) 

20 баллов (максимальное значение) 

10-20 

Решение прак-

тико-

ориентирован-

ного задания.  

10 баллов (пороговое значение) 

20 баллов (максимальное значение) 

10-20 

Итого по промежуточной аттестации (экзамен) 20-40 

Суммарная оценка по дисциплине: 

Сумма баллов текущей и промежуточной аттестации 51 – 100 б. 

5. Материально-техническое, программное и учебно-методическое 

обеспечение дисциплины.  

5.1. Учебная литература.  

Основная учебная литература: 

1. Ерѐмина, Л. В. Атлетическая гимнастика : учебное пособие / Л. В. Ерѐмина; Феде-

ральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего профессио-

нального образования «Челябинская государственная академия культуры и искусств», 

Кафедра физической культуры. – Электронные текстовые данные. – Челябинск : ЧГАКИ, 

2011. – 188 с. – URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=491926. (дата обращения: 

21.09.2020). – Текст: электронный.   
 

Дополнительная учебная литература: 

1. Витун, В. Г. Силовая подготовка студентов в процессе высшего образования : 

учебное пособие / В. Г. Витун, М. И Кабышева; Министерство образования и науки Рос-

сийской Федерации. – Электронные текстовые данные. – Оренбург: ОГУ, 2014. – 110 с. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=330602. (дата обращения: 21.09.2020). –   

Текст: электронный.   

2. Дворкин, Л. С. Атлетическая гимнастика. Методика обучения: учебное пособие для 

академического бакалавриата / Л. С. Дворкин. – Электронные текстовые данные. – Москва 

: Юрайт, 2019. – 148 с. – (Серия : Бакалавр. Академический курс). – ISBN 978-5-534-

11034-0. – URL: https://biblio-online.ru/book/atleticheskaya-gimnastika-metodika-obucheniya-

444017. (дата обращения: 21.09.2020). – Текст: электронный.   

3. Захарова, Л. В. Физическая культура : учебник / Л. В. Захарова, [и др.]; Министер-

ство образования и науки Российской Федерации, Сибирский Федеральный университет, 

Красноярский государственный педагогический университет им. В. П. Астафьева, Сибир-

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=491926
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=330602
https://biblio-online.ru/book/atleticheskaya-gimnastika-metodika-obucheniya-444017
https://biblio-online.ru/book/atleticheskaya-gimnastika-metodika-obucheniya-444017


ский государственный университет науки и технологий им. акад. М. Ф. Решетнѐва и др. – 

Электронные текстовые данные. – Красноярск : СФУ, 2017. – 612 с. – URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151. (дата обращения: 21.09.2020). – Текст: 

электронный.   

4. Фохтин, В. Г. Атлетическая гимнастика без снарядов : учебное пособие / В. Г. Фох-

тин. – Электронные текстовые данные. – Москва : Директ-Медиа, 2016. – 170 с. – URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436074. (дата обращения: 21.09.2020). – Текст: 

электронный.   

5. Черепахин, Д. А. Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата средства-

ми атлетической гимнастики: учебное пособие / Д. А. Черепахин, А. А. Щанкин. – Элек-

тронные текстовые данные. – Москва : Берлин : Директ-Медиа, 2015. – 92 с. – URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=362761. (дата обращения: 21.09.2020). – Текст: 

электронный.   

5.2. Материально-техническое и программное обеспечение 

дисциплины. 

Учебные занятия по дисциплине проводятся в учебных аудиториях НФИ КемГУ: 
№ 

п/п 

Наименование помещений для проведения всех видов учебной 

деятельности по дисциплине 

Адрес помещений для проведения 

всех видов учебной деятельности 

по дисциплине 

1. 220 Учебная аудитория для проведения: 

 занятий семинарского (практического) типа; 

 текущего контроля и промежуточной аттестации. 

Специализированная (учебная) мебель: доска ме-

ловая, столы, стулья, кафедра. 

Оборудование: стационарное – телевизор; перенос-

ное – проектор, ноутбук, экран. 

Используемое программное обеспечение: 

MSWindows (MicrosoftImaginePremium 3 year по суб-

лицензионному договору № 1212/КМР от 12.12.2018 

г. до 12.12.2021 г.), LibreOffice (свободно распростра-

няемое ПО). 

Интернет с обеспечением доступа в ЭИОС. 

654041, Кемеровская об-

ласть - Кузбасс, Новокуз-

нецкий городской округ, г. 

Новокузнецк, ул. Кузнецова, 

д. 6 

2. 115 Тренажерный зал. Учебная аудитория для про-

ведения: 

 занятий семинарского (практического) типа; 

 текущего контроля и промежуточной аттестации. 

Оборудование: специализированное оборудование 

для тренажерного зала (стойки, блины и т.д.), трена-

жерный комплекс силовой «BMG-4700С» в комплек-

те: «Бицепс», «Добрыня», «Жим», штанги трениро-

вочные, гири, гантели, устройство для снятия показа-

ний динамического равновесия. 

654041, Кемеровская об-

ласть - Кузбасс, Новокуз-

нецкий городской округ, г. 

Новокузнецк, ул. Кузнецова, 

д. 6 

3. 106 Помещение для самостоятельной работы, студен-

тов:  

Специализированная (учебная) мебель:  столы, 

стулья, доска меловая.  

Оборудование: компьютеры (4 шт). 

Учебно-наглядные пособия.   

Используемое программное обеспечение: MS 

Windows (Microsoft Imagine Premium 3 year по субли-

цензионному договору № 1212/КМР от 12.12.2018 г. 

654041, Кемеровская об-

ласть - Кузбасс, Новокуз-

нецкий городской округ, г. 

Новокузнецк, ул. Кузнецова, 

д. 6 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436074


до 12.12.2021 г.), LibreOffice (свободно распространя-

емое ПО). 

Интернет с обеспечением доступа в ЭИОС. 

 

5.3 Современные профессиональные базы данных и 

информационные справочные системы. 
 

Перечень СПБД и ИСС по дисциплине: 

1. Федерация спортивной гимнастики России: http://sportgymrus.ru/  

2. Всероссийская федерация спортивной аэробики: http://xn--

80aaadc9aeqwhffofgt6q8a.xn--p1ai/   

 

6. Иные сведения и (или) материалы.  

6.1. Примерные темы письменных учебных работ 
1. Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой.  

2. Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой.  

3. Общие требования безопасности. Специальные требования безопасности.  

4. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях.  

5. Причины травматизма на занятиях атлетической гимнастикой.  

6. Меры профилактики травматизма.  

7. Оказание первой доврачебной помощи при ушибах, вывихах, сотрясении мозга. 

8. Средства восстановления, используемые в атлетической гимнастике. 

9. Питание при занятиях атлетической гимнастикой. 

10. Вспомогательные средства восстановления: массаж и гидромассаж, тепловые 

процедуры, баровоздействия, аэронизация, ультрафиолетовое облучение, электростиму-

ляция, биохимическая стимуляция. 

11. Построение, содержание и организация занятий по атлетической гимнастике 

для старшеклассников. 

12. Построение, содержание и организация занятий по атлетической гимнастике 

для людей молодого и зрелого возрастов. 

 

6.2. Примерные вопросы и задания / задачи для промежуточной ат-

тестации 
 

1. Атлетическая гимнастика в системе физического воспитания. 

2. Назначение и содержание частей занятия атлетической гимнастики.  

3. Формы занятий атлетической гимнастикой. 

4. Основные группы мышц и базовые упражнения для их развития в атлетической 

гимнастике. 

5. Причины травматизма на занятиях атлетической гимнастикой.  

6. Меры профилактики травматизма. Типовая инструкция по технике безопасно-

сти. 

7. Виды классификаций упражнений, используемых в процессе занятий. 

8. Техника и методика выполнения жимов. 

9. Техника и методика выполнения приседаний. 

10. Техника и методика выполнения тяг. 

11. Техника и методика выполнения упражнений для мышц спины. 

12. Техника и методика выполнения упражнений для мышц груди. 

13. Техника и методика выполнения упражнений для мышц бедра. 

14. Техника и методика выполнения упражнений для мышц верхнего плечевого 

пояса. 

http://sportgymrus.ru/
http://спортивнаяаэробика.рф/
http://спортивнаяаэробика.рф/


15. Техника и методика выполнения упражнений для мышц живота и голени. 

16. Техника и методика выполнения упражнений для растягивания мышечно-

связочного аппарата. 

17. Особенности структуры занятий атлетической гимнастикой с юношами. 

18. Методические особенности занятий атлетической гимнастикой девушек и 

женщин. 

19. Значение контроля и самоконтроля на занятиях атлетической гимнастикой. 

20. Построение и организация занятий по атлетической гимнастике с учащимися 

старших классов. 

21. Методика составления тренировочных программ по атлетической гимнастике 

для старшеклассников. 

22. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития силовых 

способностей у старшеклассников. 

23. Построение и организация занятий по атлетической гимнастике с людьми мо-

лодого и зрелого возрастов. 

24. Методика составления тренировочных программ по атлетической гимнастике 

для людей молодого и зрелого возрастов. 

25. Средства восстановления, используемые в атлетической гимнастике. 

26. Питание при занятиях атлетической гимнастикой. 

 

 

 

Составитель:             Монахова Е.Г., доцент кафедры ФКС, к.п.н., доцент 
 (фамилия, инициалы и должность преподавателя (ей))

  

 


