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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Атлетизм, или атлетическая гимнастика – это система гимнастических упражнений, направленная на развитие силовых качеств и способностей «ими пользоваться». Атлетическая гимнастика – традиционный вид гимнастики оздоровительно-развивающей направленности, сочетающий силовую тренировку с разносторонней физической подготовкой, гармоническим развитием и укреплением здоровья в целом.

Атлетическая гимнастика предназначена для самых разных людей (молодых и пожилых, юношей и девушек), но при этом для людей практически здоровых, поскольку используемые упражнения связаны со значительными мышечными напряжениями и соответствующей нагрузочностыо для занимающихся. Поэтому атлетическую гимнастику следует рассматривать в первую очередь как развивающее средство физического воспитания, и только во вторую – как средство восстанавливающее.

Атлетическая гимнастика удовлетворяет стремление людей иметь сильные и красивые мышцы, рельефную (а не просто огромную) мускулатуру. Кроме того, она расширяет двигательный опыт, воспитывает привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями, служит средством активного отдыха, эффективно стимулирует стремление к самовыражению через красоту тела.

Целью дисциплины обязательного компонента является овладение студентами основами организации и методики проведения занятий по атлетизму. 

Задачами дисциплины являются:

– усвоение студентами теории и методики атлетизма;

– формирование практических умений и навыков по использованию средств физического воспитания, методов и форм при организации и проведении занятий по атлетизму.

Материал дисциплины «Основы атлетизма» базируется на ранее полученных студентами знаниях по таким учебным курсам, как «Теория и методика физического воспитания и спортивной тренировки», «Анатомия», «Физиология», «Психология», «Гигиена», «Спортивная медицина» и др.
Подготовка специалиста должна обеспечивать формирование следующих групп компетенций: 

академических компетенций, включающих знания и умения по изученным дисциплинам, способности и умения учиться:

· АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для решения теоретических и практических задач.

· АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.

· АК-3. Владеть исследовательскими навыками.

· АК-4. Уметь работать самостоятельно.

· АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать креативностью).

· АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.

· АК-7. Иметь навыки, связанные с использованием технических устройств, управлением информацией и работой с компьютером.

· АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.

· АК-9. Уметь учиться, повышать свою квалификацию в течение всей жизни.

социально-личностных компетенций, включающих культурно- ценностные ориентации, знание идеологических, нравственных ценностей общества и государства и умение следовать им: 

· СЛК-1. Обладать качествами гражданственности.

· СЛК-2. Быть способным к социальному взаимодействию.

· СЛК-3. Обладать способностью к межличностным коммуникациям.

· СЛК-4. Владеть навыками здоровьесбережения.

· СЛК-5. Быть способным к критике и самокритике.

· СЛК-6. Уметь работать в команде.

· СЛК-7. Владеть современными психологическими технологиями для проведения успешных деловых встреч и переговоров, участия в деловых играх и т.п. 

· СЛК-8. Формировать и аргументировать собственные суждения и профессиональную позицию.

· СЛК-9. Уметь использовать в практической деятельности основы законодательства и правовых норм.

· СЛК-10. Уважительно и бережно относиться к историческому наследию и культурным традициям, толерантно воспринимать социальные и культурные различия.

· СЛК-11. Проявлять инициативу и креативность, в том числе в нестандартных ситуациях.

профессиональных компетенций, включающих знания и умения формулировать проблемы, решать задачи, разрабатывать планы и обеспечивать их выполнение в избранной сфере профессиональной деятельности:

· ПК-1. Формировать физическую культуру личности.

· ПК-2. Формировать гуманистическое мировоззрение, нравственное сознание и нравственное поведение.

· ПК-3. Воспитывать ответственность за результаты учебной деятельности.

· ПК-4. Формировать у занимающихся систему научных знаний, умений, навыков и готовность к их использованию в процессе физического воспитания.

· ПК-5. Осваивать и использовать современные научно обоснованные методики физического воспитания.

· ПК-6. Работать с научно-методической литературой.

· ПК-7.  Планировать  организовывать, контролировать и корректировать процесс физического воспитании;

· ПК -8.  Проводить и контролировать  разные формы занятий физическими упражнениями;

· ПК-9.  Выбирать и использовать средства и методы физического воспитания;

· ПК-10.  Планировать  уроки и другие формы занятий с учетом медико-биологических, санитарно-гигиенических, психолого-педагогических  основ физкультурной деятельности, а также возрастных, половых особенностей, психофизических возможностей и физической подготовленности;

· ПК-11. Организовывать и проводить разнообразные формы занятий физическими упражнениями;

· ПК-12. Использовать приемы формирования мотивации к занятиям физическими упражнениями;

· ПК-13. Разрабатывать проекты и оснащать места проведения занятий специальным оборудования;

· ПК-14. Осваивать и использовать современные методики спортивной подготовки;

· ПК-15. Дифференцировать и индивидуализировать спортивную подготовку;

· ПК-16. Осуществлять физическую, техническую, тактическую, психологическую спортивную подготовку;

· ПК-17. Организовывать и проводить спортивный отбор;

· ПК-18. Контролировать и анализировать соревновательную деятельность;

· ПК-19. Судить соревнования и готовить судей по виду спорта;

· ПК-20. Обеспечивать безопасность спортивной подготовки, осуществлять профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную помощь;

· ПК-21. Выбирать и использовать эффективные средства восстановления после физических нагрузок и травм;

· ПК-22. Осуществлять планирование, организацию и контроль образовательного процесса, спортивной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· ПК-23. Работать с нормативными правовыми актами и другими документами;

· ПК-24. Анализировать и оценивать собранные данные.

· ПК-25. Взаимодействовать со специалистами смежных профилей.

· ПК-26. Вести переговоры с другими заинтересованными участниками.

· ПК-27. Пользоваться глобальными информационными ресурсами, владеть современными средствами телекоммуникаций.
· ПК-28. Анализировать и проектировать образовательный процесс, организационно-управленческую, спортивную, учебную и физкультурно-оздоровительную деятельность;

· ПК-29. Анализировать перспективы и направления развития спорта и физического воспитания.

· ПК-30. Системно представлять предметную область профессиональной деятельности и перспективы ее развития.

· ПК-31 Квалифицированно проводить научные исследования в области физической культуры и спорта.

· ПК-32. Использовать в процессе научных исследований в области физической культуры и спорта знания смежных дисциплин.

· ПК-33. Готовить научные статьи, рефераты, информационные сообщение и др.

· ПК-34. Разрабатывать  методики коррекции и восстановления с учетом результатов научно-исследовательских работ.

· ПК-35. Нормировать и контролировать физическую нагрузку;

· ПК-36. Организовывать и проводить соревнования, спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия;

· ПК-37. Организовывать активный отдых средствами физической культуры и спорта;

· ПК-38. Обеспечивать безопасное проведение занятий физическими упражнениями;

· ПК-39. Осуществлять пропаганду физической культуры, спорта и туризма, здорового образа жизни;

· ПК-40. Разрабатывать авторские лечебно-профилактические программы занятий, уроков физической культуры (физкультурных занятий) с учетом контингента занимающихся, условий образовательной среды;

· ПК- 41. Проводить подбор средств и методов физической культуры для восстановления здоровья и работоспособности у лиц с различными заболеваниями и разным уровнем функционального состояния, физической подготовленности;

· ПК- 42. Определять оптимальную дозировку физической нагрузки у лиц с отклонениями в состоянии здоровья;

- ПК-43. Проводить врачебно-педагогические наблюдения для учета эффективности восстановительного лечения средствами физической культуры.
Учебная дисциплина «Основы атлетизма» изучается студентами 4 курса специальности 1 – 03 02 01 «Физическая культура» в объеме 28 часов учебных занятий. Общее количество часов – 45; аудиторное количество часов – 28, из них: лекции – 6, практические занятия – 22. Форма отчётности – зачет.
Учебная дисциплина «Основы атлетизма» изучается студентами 5 курса заочного факультета специальности 1 – 03 02 01 «Физическая культура» в объеме 8 часов учебных занятий. Общее количество часов – 45; аудиторное количество часов – 8, из них: лекции – 2, практические занятия – 6. Форма отчётности – зачет.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

ТЕМА 1 ВВЕДЕНИЕ В АТЛЕТИЗМ 
Атлетизм как учебный предмет. История возникновения и развития, характеристика силовых видов спорта (тяжелая атлетика, бодибилдинг, культуризм, гиревой спорт, пауэрлифтинг, бэнчпресс, армресттлинг и пр.). 

Физиология мышечной работы. Структура и рост мышц. Виды силовых способностей. 

Анатомический атлас мышечной системы человека.  Анатомические типы телосложения. 

ТЕМА 2 МЕТОДИКА ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  ПО АТЛЕТИЗМУ
Классификация физических упражнений в атлетизме. Особенности организации и проведения занятий по атлетической гимнастике (время проведения занятий, разминка, основная часть, заключительная часть). 

Методика обучения специальным упражнениям. Техника безопасности при организации занятий в силовых видах спорта. Оборудование, инвентарь и экипировка спортсменов. Использование вспомогательных устройств и тренажеров. Контроль и самоконтроль спортсменов.

Упражнения для развития мышц туловища. Упражнения для развития мышц верхних конечностей. Упражнения для развития мышц ног.

ТЕМА 3 ПЛАНИРОВАНИЕ И ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ В СИЛОВЫХ ВИДАХ СПОРТА
Общие закономерности силовой тренировки в атлетизме. Особенности проведения занятий с лицами среднего и пожилого возраста. Методика проведения занятий по атлетизму с женщинами. Противопоказания к занятиям атлетизмом. 

Особенности питания в процессе занятий атлетической гимнастикой Белки, углеводы и жиры как источник энергии. Витамины и минеральные вещества. Вода. Отдых и предупреждение перетренированности. Восстановление в атлетизме.

Виды упражнений силового характера. Упражнения без отягощений и предметов, с преодолением сопротивлений собственного тела. Упражнения силового характера, выполняемые в парах и тройках. Упражнения силового характера на спортивных снарядах, силовые упражнения с гимнастическими предметами. Упражнения на тренажерах и специальных устройствах. Вспомогательная группа упражнений в атлетизме.
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ  КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ
	Название  раздела, темы
	Количество аудиторных часов
	Количество часов 

УСР
	Формы  контроля

знаний

	
	Лекции
	Практические

занятия
	Семинарские

занятия
	Лабораторные

занятия
	Иное
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1 Введение в атлетизм
1 Атлетизм как учебный предмет. 

2 История возникновения и развития, характеристика силовых видов спорта (тяжелая атлетика, бодибилдинг, гиревой спорт, пауэрлифтинг, бэнчпресс, армресттлинг и пр.). 

3 Физиология мышечной работы. Анатомический атлас мышечной системы человека.
	2
	
	
	
	
	
	

	2 Методика построения тренировочных занятий по атлетизму

1 Особенности организации и проведения занятий по атлетической гимнастике 

2. Методика обучения специальным упражнениям. 

3 Упражнения для развития мышц тела человека.
	2
	14
	
	
	
	
	

	3 Планирование и организация учебно-тренировочных занятий в силовых видах спорта 

1 Общие закономерности силовой тренировки в атлетизме. 

2 Особенности проведения занятий с лицами среднего и пожилого возраста, женщинами. 

3 Виды упражнений силового характера.
	2
	8
	
	
	
	
	

	итого
	6
	22
	
	
	
	
	


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ  КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ
для заочной формы обучения

	Название  раздела, темы
	Количество аудиторных часов
	Количество часов 

УСР
	Формы  контроля

знаний

	
	Лекции
	Практические

занятия
	Семинарские

занятия
	Лабораторные

занятия
	Иное
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1 Введение в атлетизм
1 Атлетизм как учебный предмет. 

2 История возникновения и развития, характеристика силовых видов спорта (тяжелая атлетика, бодибилдинг, гиревой спорт, пауэрлифтинг, бэнчпресс, армресттлинг и пр.). 

3 Физиология мышечной работы. Анатомический атлас мышечной системы человека.
	2
	
	
	
	
	
	

	2 Методика построения тренировочных занятий по атлетизму

1 Особенности организации и проведения занятий по атлетической гимнастике 

2. Методика обучения специальным упражнениям. 

3 Упражнения для развития мышц тела человека.
	
	4
	
	
	
	
	

	3 Планирование и организация учебно-тренировочных занятий в силовых видах спорта 

1 Общие закономерности силовой тренировки в атлетизме. 

2 Особенности проведения занятий с лицами среднего и пожилого возраста, женщинами. 

3 Виды упражнений силового характера.
	
	2
	
	
	
	
	

	итого
	2
	6
	
	
	
	
	


ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Примерный перечень практических занятий

1. Упражнения для развития мышц груди

2. Упражнения для развития мышц спины 

3. Упражнения для развития дельтовидных мышц 
4. Упражнения для развития двуглавой мышцы плеча и мышц предплечья
5. Упражнения для развития трехглавой мышцы плеча

6. Упражнения для развития мышц бедра и мышц голени
7. Упражнения для развития мышц живота

8. Силовые упражнения с преодолением сопротивления веса собственного тела и упражнения, выполняемые в парах и тройках

9. Силовые упражнения на гимнастических снарядах, с гимнастическими предметами

10. Силовые упражнения на тренажерах
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