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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенции по поддерживанию уровня физического здоровья, 

достаточного для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

 

2. План курса: 
Упражнения с собственным весом 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения 

для ног. Упражнения для всех частей тела. Разноименные движения на координацию. 

Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на растягивание и 

расслабление. Упражнения с сопротивлением партнера. 

 

Гимнастические упражнения 

Упражнения на брусьях, перекладине, гимнастической стенке. Упражнения с гантелями и 

гирями. Упражнения рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. 

Упражнения для ног. Упражнения для всех частей тела. Техника гиревого спорта (рывок, 

толчок). 

 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на 

развитие максимальной силы  
Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя разгибание 

ног на тренажере; лежа сгибание ног на тренажере; приседания со штангой «в ножницах»; 

в висе подъем ног макс.; отжимания в упоре лежа; лежа на горизонтальной скамье жим 

штанги; отжимания в упоре на брусьях; стоя в наклоне разведение рук с гантелями в 

стороны; стоя разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем туловища 

макс.; стоя тяга штанги к подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя сгибание 

рук со штангой; сидя разгибание руки с гантелью из- за головы.; лежа на горизонтальной 

скамье разведение рук с гантелями; подтягивания на перекладине максимально возможное 

количество повторений; приседания со штангой на плечах; приседания на тренажере 

«Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский жим); подтягивания широким хватом 

максимально возможное количество повторений; тяга становая; сидя сгибание рук со 

штангой в запястьях. 

 

Общая физическая подготовка 

Кроссовая подготовка. Спортивные игры. Упражнения на развитие сопряженных силовых 

способностей: силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств гиревого 

спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей). Развитие силовой выносливости. 

Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением 

партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы 

(для укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих). 

 

Упражнения на тренажерах 

Принципы работы на блочных тренажерах. Упражнения на тренажере «Кроссовер». 

Упражнения на тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга снизу». 

Упражнения на тренажере «Бабочка». Упражнения на тренажере «Жим ногами». 

Упражнения на тренажере «Сгибание ног». Упражнения на тренажере «Разгибание ног». 

Упражнения на многофункциональном тренажере. 

 

Упражнения с упругими предметами (жгуты, эспандеры) 
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Принципы работы с использованием упругих предметов заключается, в том что, всё 

упражнение выполняется в напряженном состоянии мышц сгибателей так и разгибателей, 

эмитируя упражнения как на блочных тренажерах. Упражнения  «Кроссовер». 

Упражнения «Тяга верхняя». Упражнения «Тяга снизу». Упражнения «Бабочка». 

Упражнения «Жим ногами». Упражнения «Сгибание ног». Упражнения «Разгибание ног». 

Многочисленные упражнения на мышцы пресса, плеч и рук.  

 

Упражнения со штангой 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 

Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 

голени. 

Приседание со штангой  

Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение спины 

и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в 

подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, 

коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа. Фиксация. 

Жим лёжа 

Действия спортсмена до съѐма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. 

Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. 

Фиксация. 

Становая тяга 

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. 

Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 

голеностопных и тазобедренных суставах. Съем штанги с помоста. Работа мышц 

разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. 

 

Упражнения с отягощениями 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для 

дельтовидных мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). 

Упражнения для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц 

голени. 

Приседание с использованием эспандеров разной жесткости 

Действия спортсмена до расположения эспандера на шее-вниз-под пятки, в положении 

присев. Выпрямление, спина прямая и расстановка ног. Плавные действия при опускании 

вниз в сед. Вставание из седа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 

вставание в разных способах седа. Фиксация, стоя, спина прямая. 

Жим лёжа 

Действия спортсмена с расположения эспандера на спине по лопаткам в кисти между 

большим и указательным пальцах. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища 

на скамье. Опускание и краткая остановка на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Становая тяга 

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. 

Положение ног, эспандер располагается под ногами посередине стопы, шея прямая, 

смотреть вперед слегка вверх, туловище прямое, руки на старте между коленями, 

величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Старт из 

положения полусед, плавно вверх в натяжении. Работа мышц разгибателей ног и 

туловища. Фиксация в верхней точке подъема. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка 
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Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: метание в 

цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики: 

перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из 

спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

 

Силовые эстафеты 

Эстафеты с переносом отягощений (блины, боксерские мешки). 

 

Силовые сеты 

С отягощениями на количество повторений с расчленением упражнения (гантели, диски, 

боксерские мешки, пластиковые бутылки с сыпучим наполнителями и т.д.). 

 

3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации. 

- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных 

занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости; 

- при занятиях самостоятельной работой: самостоятельная работа обучающихся 

является одной из форм самообразования, роль преподавателя при этом 

заключается в оказании консультативной и направляющей помощи обучающемуся, 

в т.ч. тестирование теоретической подготовленности (с применением 

дистанционных образовательных технологий (ДОТ) в системе дистанционного 

обучения (СДО)) - https://lms.ranepa.ru. 

Зачет проводится в форме контрольного тестирования физической 

подготовленности. 
 

4. Основная литература. 

1. Бударников А.А., Козлов А.В. Пауэрлифтинг – вариативный компонент физической 

культуры в вузе: Учебное пособие/ А.А. Бударников., А.В.Козлов/  М.: Изд-во ФГБОУ 

ВПО РУДН, 2013. - 248с. https://search.rsl.ru/ru/record/01006690483 

2. Бударников А.А, Козлов А.В, Каганер Т.А. Силовые виды спорта: спортивная 

тренировка девушек – студенток: Учебное пособие/ А.А. Бударников,  А.В.Козлов, Т.А. 

Каганер/  М.: Изд-во ФГБОУ ВПО РУДН, 2013. - 248с. 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=29019318 

3. Сидорова, Е. Н. Специальные упражнения для обучения видам легкой атлетики: 

Учебное пособие / Сидорова Е.Н., Николаева О.О. - Красноярск: СФУ, 2016. - 148 с.: ISBN 

978-5-7638-3400-0. - https://znanium.com/catalog/product/967799  

4. Виноградов, Г. П. Атлетизм: теория и методика, технология спортивной тренировки: 

Учебник / Виноградов Г.П. - Москва: Спорт, 2017. - 408 с.ISBN 978-5-906839-30-5.             

- https://znanium.com/catalog/product/913318  

5. Гришина, Ю. И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебное пособие / 

Гришина Ю.И. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2010. - 249 с. ISBN 978-5-222-16306-1.                                       

https://znanium.com/catalog/product/908430  

6. Евсеев, Ю. И. Физическая культура: Учебное пособие / Евсеев Ю.И., - 9-е изд., стер. - 

Ростов-на-Дону: Феникс, 2014. - 444 с. ISBN 978-5-222-21762-7.                                            

https://znanium.com/catalog/product/908476  

7. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих здоровый 

образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва:  Научный консультант, 

2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2.   https://znanium.com/catalog/product/1023871  

Психология физической культуры: Учебник / под ред. Яковлев Б.П. – Москва: Спорт, 

https://search.rsl.ru/ru/record/01006690483
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=29019318
https://znanium.com/catalog/product/967799
https://znanium.com/catalog/product/913318
https://znanium.com/catalog/product/908430
https://znanium.com/catalog/product/908476
https://znanium.com/catalog/product/1023871

	3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации.
	- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;

	1. Бударников А.А., Козлов А.В. Пауэрлифтинг – вариативный компонент физической культуры в вузе: Учебное пособие/ А.А. Бударников., А.В.Козлов/  М.: Изд-во ФГБОУ ВПО РУДН, 2013. - 248с. https://search.rsl.ru/ru/record/01006690483
	2. Бударников А.А, Козлов А.В, Каганер Т.А. Силовые виды спорта: спортивная тренировка девушек – студенток: Учебное пособие/ А.А. Бударников,  А.В.Козлов, Т.А. Каганер/  М.: Изд-во ФГБОУ ВПО РУДН, 2013. - 248с. https://www.elibrary.ru/item.asp?id=2901...
	5. Гришина, Ю. И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебное пособие / Гришина Ю.И. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2010. - 249 с. ISBN 978-5-222-16306-1.                                       https://znanium.com/catalog/product/908430
	6. Евсеев, Ю. И. Физическая культура: Учебное пособие / Евсеев Ю.И., - 9-е изд., стер. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2014. - 444 с. ISBN 978-5-222-21762-7.                                            https://znanium.com/catalog/product/908476
	7. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва:  Научный консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2.   https://znanium.com/catalog/product/1023871

		2022-02-27T14:41:54+0700
	Федоров Олег Дмитриевич




