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Аннотация 

1. 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 различных видов 

оздоровительных физических упражнений, с целью сохранения и укрепления 

здоровья, поддержания оптимального уровня физической подготовленности, 

обеспечивающего полноценную социальную и профессиональную 

деятельность. 

Задачи: 

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих задач:  

 формирование понимания социальной значимости физической 

культуры и её роли в развитии личности и подготовке к 

профессиональной деятельности;  

 содействие разностороннему развитию личности, сохранению и 

укреплению его здоровья, повышению уровня общей физической 

подготовленности и специальной подготовленности в оздоровительных 

системах физических упражнений, развитию профессионально важных 

физических качеств и психомоторных способностей будущих 

специалистов;  

 формирование потребности в физическом самосовершенствовании, 

установки на здоровый образ жизни и поддержание высокого уровня 

здоровья через сознательное и творческое использование средств 

физической культуры; 

 формирование знаний основ безопасности при самостоятельных 

занятиях физической культурой и спортом;  

 формирование навыков поддержания необходимого уровня общей 

физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 



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 ООП 

 «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту: 

атлетическая гимнастика» является элективной дисциплиной по физической 

культуре и спорту и входит в обязательную часть учебного плана, включает 

направления: фитнес и атлетическая гимнастика. 

Атлетическая гимнастика - это система разносторонних силовых 

упражнений, направленных на развитие силы, формирование    

пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Она позволяет 

осуществлять тренировку сердечнососудистой системы и других жизненно 

важных систем организма, 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 специальных тренажёрах 

способствуют достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, 

укреплению нервной системы. Способствует исключению или резкому 

снижению вредного воздействия на организм так называемых факторов 

риска.  

 Фитнес включает в себя следующие виды: 

Пилатес - комплекс упражнений для всего тела, который развивает 

гибкость и подвижность. Никакие другие упражнения не оказывают 

настолько мягкого воздействия на тело, одновременно укрепляя его. Пилатес 

укрепляет мышцы-стабилизаторы, выполняющие роль своеобразного 

корсета, фиксирующие нормальное положение тела (осанки, внутренних 

органов). Упражнения этой системы очень многоплановы, и включают в 

работу большое количество мышц одновременно, требуя правильной 



техники выполнения, а количество повторений при этом может быть 

минимальным.  

Стретчинг - система упражнений на растягивание и один из способов 

повышения двигательной активности и одновременно снижение 

эмоционально- психической напряженности. Занятия стретчингом позволяют 

улучшить координацию движений,   восстановить полноценное движение в 

случае травм, заболеваний, нервных перенапряжений и стрессовых ситуаций. 

Расслабление мышц способствует  улучшению самочувствия. Система 

упражнений стретчинга позволяет решить ряд частных задач: при растяжках 

мышечная система повышает двигательную активность, и улучшается 

подвижность суставов, укрепляются и разрабатываются глубинные мышцы, 

которые невозможно задействовать на тренажерах. Развивается легкость и 

гибкость всего тела,  улучшается координация и кровообращение, 

понижается нагрузка на хрящи суставов и межпозвоночные диски – основной 

результат – улучшение общего состояния всего организма. 

Ритмическая гимнастика - ее воздействие выражается, прежде всего, в  

положительном влиянии на деятельность сердечнососудистой системы. В 

процессе активной мышечной работы повышается частота сердечных 

сокращений, поскольку сердце вынуждено работать как мощный насос, 

перекачивая обогащенную кислородом кровь в ткани. Соответственно 

увеличивается количество действующих кровеносных сосудов, причем как 

периферических, так и питающих мышцу сердца, благодаря чему 

нормализуется артериальное давление и улучшается кровоснабжение самой 

сердечной мышцы. Физические нагрузки в оптимальном пульсовом режиме 

служат не только  средством повышения резервных возможностей сердечной 

мышцы, но и условием нормального функционирования всех органов и 

систем. 

   Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту: атлетическая гимнастика»  является обязательным  разделом  

гуманитарного  компонента  образования,  значимость  которого проявляется  



через  гармонизацию  духовных  и  физических  сил,  формирование  таких 

общечеловеческих  ценностей,  как  здоровье,  физическое  и  психическое  

благополучие, физическое совершенство - основы для осуществления 

дальнейшей профессиональной деятельности.  

Освоение данной дисциплины является основой для последующего 

изучения дисциплины «Безопасность жизнедеятельности», прохождения 

практик, выполнения выпускной квалификационной работы. 

3. Объем дисциплины: составляет 328 академических часов, в том числе: 

контактная аудиторная работа: практические занятия 140 часов;  

самостоятельная работа: 188 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 

образовательной программы 

(формируемые компетенции) 

 

Планируемые результаты обучения по 

дисциплине 

УК-7 Способен поддерживать 

уровень физической подготовки 

для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности; 

УК-7.1. Выбирает здоровьесберегающие 

технологии для поддержания здорового 

образа жизни с учетом физиологических 

особенностей организма и условий 

реализации профессиональной 

деятельности 

УК-7.2. Планирует свое рабочее и 

свободное время для оптимального 

сочетания физической и умственной 

нагрузки и обеспечения работоспособности 

УК-7.3. Соблюдает и пропагандирует 

нормы здорового образа жизни в 

различных жизненных ситуациях и в 

профессиональной деятельности 

 
 
 



5. Форма промежуточной аттестации и семестр прохождения  

Формой промежуточной аттестации является зачет во втором и четвертом 

семестре. 

6. Язык преподавания русский. 


