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1 Ileab ocBOEHMSI AUCHUIJINHBI:

dopMHUpOBaHUE KOMITETEHLIUH 110 NOJAEP)KaHUIO YPOBHS (PU3UYECKOTO 37J0POBbS, JOCTATOUHOIO
U1 00ecTIeYeHNs TOTHOLECHHON COIMAIbHON U MPO(ECCUOHATIBHOMN 1eATEbHOCTH

2. IInan kypca
YnpaxxneHusi ¢ COOCTBEHHbIM BeCOM
VYpaxseHus U pyK U IJIE4E€BOro 1osAca. Y IPAKHEHUS A 1IEU U TYJ0BULIA. Y IPAaXKHEHUS 1JIs
HOT. YIpaHEHUs i1 BCceX dYacTedl Tena. Pa3HOMMEHHBbIE IBH)KEHHMS HAa KOOPAMHALUIO.
YropaxHeHuss Ha (QOPMUPOBAHWE TPABUILHOM OCAHKU. YTPaKHCHUS HA PACTATHBAHHE U
paccnabieHue. YpaxHeHUs ¢ COPOTUBIICHUEM MMapTHEPA.

I'mMHacTHYeCcKHe yHIpasKHEeHHU S
YrpaxkHeHus: Ha OpyChsx, NEPEeKIaTuHEe, THMHACTUYCCKOW CTCHKE. YTPAKHEHHSI C TAHTEISIMU U
TUPSIMU. YTIPAXKHEHUS PYK U IIEYEBOTO Mosica. Y IPAXKHEHUS JUIS LIEU U TYJIOBUILA. Y IPaKHEHUS
JUTSL HOT. YTIpasKHEeHHMsI 17151 BceX 4actel Tena. TexHuka rupeBoro crnopTa (phIBOK, TOTYOK).
YupaxxHenus Ha TpeHaxepax
[Tpunuunbel paboThl Ha ONOYHBIX TpeHakepax. YHpakHeHUs Ha TpeHaxepe «KpoccoBepy.
VYopaxHenuss Ha TpeHaxepe «Tsra BepxHss». YnpaxHeHus Ha TpeHaxepe «Tsra cHHU3y».
VYnpaxnenuss Ha TpeHaxkepe «babouka». YmpaxkHeHuss Ha TpeHaxepe <« KuMm Horammy.
Yopaxxknenus: Ha TpeHaxkepe «Crubanue HOr». YTpakHeHUs Ha TpeHaxepe «Pasrubanue HOD.
VYipaxxkHeHus: Ha MHOTO)YHKIIMOHAJIBHOM TPEHaXKEPE.

YupaxxHeHus €O IUTAHTOM
VYiopaxHeHuss 8 MbIUL TPyad. YNOPaKHEHUS Ui MBI CHOUHBL. YIOpaKHEHUS IS
JEIbTOBUIHBIX MBI, YIpaKHEHUs s MbII pyK (OuLernc, TpULENC, MNpearieybe).
YopaxkHeHue Ui MbIil Oenpa (mepeaHsis M 3aJHss MOBEPXHOCTH). YTPaKHEHUS AJIS MBIIII]
T'OJICHH.
IIpucenanue co mwranroi
JelicTBUs CHOPTCMEHA 10 Che€Ma IITAHIU cO cToeK. CheM mmTanru co croek. [lonoxkenne cuHbl
MW paccTaHOBKa HOT. JleWCcTBHS aTiieTa MpU yXOJe B MOJCEH, CIOCOOCTBYIOIIHE CHCTEMBI B
nojcene. 3aBHCHMOCTb BBICOTHI (DMKCAllMM INTAaHTM OT MOJBM)KHOCTH B TOJEHOCTOIHBIX,
KOJICHHBIX M Ta300eIpeHHbIX cycTaBax. BcraBanuwe u3 mojacena. buomexaHudeckue ycaoBHs
COXpaHEHMsI paBHOBECHsI U BCTaBaHUE B pa3HbIX criocobax nojacena. Gukcarus.
Kum néxa
JleiicTBUs cropTcMeHa 10 CbeéMa INTaHrM co croek. PaccraHoBka Hor. Illupuna xBara.
[TonoxxeHue TynoBuia Ha ckambe. ONMycKaHue M OCTAaHOBKA IITAHTU HA Tpyau. KuUM oT rpynu.
Pukcanus.
CranoBas Tsira
CraproBoe nonoxenue. PaccranoBka Hor. CrocoObl 3axBaTa W ONTHUMajbHas LIMpUHA XBara.
IlonoxkeHnue HOI, TOJOBBI, TYJIOBHINA, PYK Ha CTapTe, BEIUYMHBI YIJIOB B KOJEHHBIX,
TOJICHOCTOMHBIX W Ta300eIpeHHBIX cycTaBax. CbeM ITaHTM ¢ nomocrta. Pabora MbI
pasrubareneil Hor u TyjoBua. DuKcanys WTAaHTU B BEpXHEN TOUKE MOIbEMA.

CunoBble 3cTadersl
DcradeTsl ¢ IEPEHOCOM OTITOIIeHUN (OITUHBI, OOKCEPCKUE METIIKH )

IIpukjagHO-OPUEHTHPOBAHHAA OATO0TOBKA
[IpukiiagHO-OPUEHTUPOBAHHBIEC YIPAXKHEHUS W3 PA3IIMYHBIX BUJIOB JIETKOW aTJIETUKU: METAaHHUE B
[eJlb M Ha JaJbHOCTh, PAa3sHOBUIHOCTH Oera; M3 TMMHACTHKHM C 3JIEMEHTaMU aKpOOaTHKH:



NepeKaThl, KYyBBIPKH, Ja3aHWe, I[epena3aHue, IpPbDKKH, MPEOJOJECHUE MPENATCTBUM; U3
CIIOPTUBHBIX UT'P: OPUEHTUPOBAHUE B IPOCTPAHCTBE, PA3IMYHBIE IEPEMELICHUS.

CnenuajgbHas puznyeckas NoAroToBKa

YrpaxHeHus, HalpaBJICHHbIC HAa HAOOP MBIIMIEYHON MAacChl, HA Pa3BUTHE CUJIbI, HA Pa3BUTHE
MaKCHUMAaJIbHOM CHJIBI

Jlexa, onmupasich OepamMu, HAaKJIOHBI TYJIOBHUIIA BIIEPET; JIEKA KM HOT'aMU; CHJISI pa3ruOaHue HOT
Ha TpeHaxepe; JieKa CrudaHue HOT Ha TPEHaKepe; MPUCEAAHUS CO IITAHTON «B HOXKHHIIAX), B
BHCE MOABEM HOI MAaKC.; OT)KMMAaHHUS B YIOpE JIekKa; JIeKa HAa TOPU3OHTAJIBHOU CKaMbE KUM
ITAaHTH; OT)KUMAHHS B yIOpe Ha OpYChsX; CTOSl B HAKJIOHE pa3BElICHUE PYK C TaHTEIsIMU B
CTOpPOHBI; CTOs1 pa3rubaHue pPyk ¢ pyKoOsAThIO OJIOYHOTO TPEHAXKEpa; JeKa MOJAbEM TYJIOBHUIIA
MaKC.; CTOS Tsra IITAHTU K MOAOOPOJIKY; CTOS B HAKJIOHE TSra IITAHTU K TPYJIU; CTOSI cTUOaHue
PYK CO IITAHTO#; CHIs Pa3ruOaHue PYKH C TAHTENIbIO W3- 3a T'OJIOBHL.; Jie)Ka Ha TOPU30HTATBHOM
CKaMb€ pa3BEJICHUE PYK C TAaHTESIMH; OATATUBAHUS HA MEPEKIATUHE MAKCUMAIBHO BO3MOXKHOE
KOJINYECTBO MOBTOPEHUM; MPUCEIAHMS CO IITAHTOM Ha Iiedax; Npuceaanus Ha TpeHaxepe «[ ak»;
Jexa pasrubaHue pykK 3a TONOBY ((ppaHIly3CKHil >KMM); TOATATHBAHHS IIMPOKUM XBaTOM
MaKCHMaJlbHO BO3MOXKHOE KOJMYECTBO MOBTOPEHMUIA; TAra CTAaHOBAs, CUIs CTUOAHHE PYK CO
IITAHTOU B 3aITSICTHIX.

Oo6mas ¢pusnyeckasi NoAroToBKa
Kpoccosas noaroroska. CHOPTUBHBIE UIPhl. YIPAXHEHUS HA Pa3BUTHE CONPSHKEHHBIX CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH: CUIIOBOW BBIHOCIMBOCTH; CKOPOCTHOM cuiibl. Mcnionp3oBaHue cpeicTB rUpeBOro
criopTa (pbIBOK TUPHU, TOJYOK I'MPH, )KOHIJIMPOBaHUE TUpeit). Pa3BuTHe cruioBoi BHIHOCIUBOCTH.
VYiopaxHeHuss ¢ Maccoil COOCTBEHHOTO Tejla, B CaMOCONPOTUBICHUM U C CONPOTHUBICHHEM
naptHepa. OcBoeHue 0a30BbIX yIpaxHeHUH atiiera. HauanbHble «raHTeNIbHbIE» KOMIUIEKCHI (1715
YKpPEIIEHUS! OCHOBHBIX MBILIEYHBIX I'PYII U IpopadaThIBaHUE OTCTAIOIINX ).

3.(I)OpMI)I TEKYIIEro KOHTPOJIA 1 HpOMe)ICYTO'lHOﬁ aTrTeCTalumn

- NpH TPOBEACHUW 3aHATHHA MPAKTHYECKOrO THMA B (opMe y4eOHO-TPEHHUPOBOUYHBIX
3aHATUN: TECTUPYIOTCS HOPMATUBBI TEKYIIETO KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH;

- IpU TPOBENECHUHU 3aHATHM MPAKTUYECKOTO TUIA B (OpME CaMOCTOSITENIbHBIX Y4eOHO-
TpeHupoBouHbIX 3aHsATHH B CJ/IO Benmercs «J/lHEBHMK CAMOKOHTPOJIS 3aHHMAIOLIETOCSA» C
IpelocTaBlIEHuEM oT4eTa Kypupytomemy 3anatus B C/1O npenoaasaresio.

IIpomeskyTouHasi aTTecTanMs (3a4eT) MPOBOAUTCS B (POpME KOHTPOJIBHOTO TECTHPOBAHUS
(bu3nYeCcKOil MOArOTOBIEHHOCTH

4 OcHOoBHas JquTepaTypa

bynapaukoB A.A. Meroauyeckue OCHOBBI Tay’piaudTuHra B By3e: YueOHOoe mocobue/
A.A. BynapHukos./ M.. WM3p-eo @®I'BOY BIIO PYJH, 2012. - 156c.
http://www.iprbookshop.ru/11406

bynapuukoB A.A., Koznos A.B. IlayspiudTuHr — BapuaTUBHBIH KOMIOHEHT (pU3MUYECKON

KYJIbTYphI B By3e: YueOHoe nocodue/ A.A. bynapuukos., A.B.Ko3nos/ M.: U3x-so ®I'BOY

BIIO PY/IH, 2013. - 248c. https://search.rsl.ru/ru/record/01006690483

bynapuukoB A.A, KosnoB A.B, Karamep T.A. CunoBble BHIbI CHOpPTa: CHOPTHUBHAs

TPEHUPOBKA JEBYIIEK — CTy/IeHTOK: Y4yeOHoe nocodue/ A.A. bynapuukos, A.B.Kosnos, T.A.

Karanep/ M.: N3n-Bo OI'BOY BIIO PY/IH, 2013. - 248c.

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

Cunoposa, E. H. CnennanbHble yripakHeHUs 17151 00y4eHUs BUIaM JIETKOM aTieTHKu: Y4yeOHoe

nocobue / Cunoposa E.H., Hukomaera O.O. - Kpacnosipck: COVY, 2016. - 148 c.: ISBN 978-5-

7638-3400-0. - https://znanium.com/catalog/product/967799
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VYuebnuk / Bunorpaznos I'.I1. - Mocksa: Crioprt, 2017. - 408 ¢.ISBN 978-5-906839-30-5. -
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I'pummna, FO. W. OO6mas ¢usznyeckas MOArOTOBKA. 3HATh W yMETh: YueOHoe mocobue /
I'pummna FO.U. - Pocros-Ha-Jlony: ®enmkce, 2010. - 249 c. ISBN 978-5-222-16306-1.
https://znanium.com/catalog/product/908430

EBcees, 10. U. ®usnueckas kynprypa: Yuednoe nocooue / Escee 10.U., - 9-¢ u3z., crep. -
Pocros-na-Jlony: ®enukc,  2014. - 444 . ISBN  978-5-222-21762-7.
https://znanium.com/catalog/product/908476

TartapoBa, C.}JO. ®usnueckas KynbTypa Kak OJUH W3 aCHEKTOB COCTABJISIIOLIUX 3/I0POBBIN
o6pas3 xxu3nu cryaentoB / C.1O. Taraposa, B.b. Tarapos. - MockBa: Hay4dHblii KOHCY/IBTaHT,
2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. https://znanium.com/catalog/product/1023871
[Tcuxonorust ¢puzuveckot KynbTypsl: YueOHuk / mon pea. SAAxkosneB b.I1. — Mocksa: Cnopr,
2016. - 624 c. ISBN 978-5-906839-11-4. https://znanium.com/catalog/product/914634



https://znanium.com/catalog/product/913318
https://znanium.com/catalog/product/908430
https://znanium.com/catalog/product/908476
https://znanium.com/catalog/product/1023871
https://znanium.com/catalog/product/914634

	Гимнастические упражнения
	Упражнения на тренажерах
	Упражнения со штангой
	Прикладно-ориентированная подготовка
	Общая физическая подготовка
	- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;
	- при проведении занятий практического типа в форме самостоятельных учебно-тренировочных занятий в СДО ведется «Дневник самоконтроля занимающегося» с предоставлением отчета курирующему занятия в СДО преподавателю.
	Промежуточная аттестация (зачет) проводится в форме контрольного тестирования физической подготовленности
	4 Основная литература
	1. Бударников А.А. Методические основы пауэрлифтинга в вузе: Учебное пособие/         А.А. Бударников./  М.: Изд-во ФГБОУ ВПО РУДН, 2012. - 156с. http://www.iprbookshop.ru/11406
	2. 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
	3. 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...
	6. 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
	7. 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
	8. 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
	9. Психология физической культуры: Учебник / под ред. Яковлев Б.П. – Москва: Спорт, 2016. - 624 с. ISBN 978-5-906839-11-4.   https://znanium.com/catalog/product/914634

		2023-09-25T17:20:23+0700
	Кожевникова Светлана Александровна




