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1. Цель освоения дисциплины: 

       Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

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).    

 

                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 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. 

 

                  Силовые эстафеты 
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Эстафеты с переносом отягощений (блины, боксерские мешки) 

 

               Прикладно-ориентированная подготовка 

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. 

 

               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). 

 

3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 

 

В ходе реализации дисциплины Элективные курсы по физической культуре и спорту 

используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 

 

- 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.- 

заочная форма обучения с применением ЭО, ДОТ: письменные ответы на вопросы 

электронного семинара и прохождение электронного тестирования с использованием 

специализированного программного обеспечения. 

 

Форма промежуточной аттестации – зачет 
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