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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Цели и задачи учебной дисциплины

Основной целью курса является обеспечение профессиональной подготовки студента для освоения средств и методов тренировок по гиревому спорту, формирование у студентов теоретических и практических основ современной силовой подготовки.

1.2. Место учебной дисциплины в системе подготовки специалиста, связи с другими учебными дисциплинами

Атлетическая подготовка и гиревой спорт являются составной частью системы совершенствующей и оздоровительной физической культуры. Должный уровень развития силовых способностей - важная составляющая физической подготовленности во многих видах спорта, а также является основой стабильного здоровья и активного долголетия. Повышение уровня силовой подготовленности, а также освоение теоретических и практических аспектов различных контингентов занимающихся является важной составной частью профессиональной подготовки и профессионального образования студентов. Учебная дисциплина "Физическая культура" предусматривает изучение необходимого минимума теоретических сведений по истории, теории и методике, повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также овладение техникой и тактикой избранной силовой дисциплины (гиревой спорт).

1.3. Требования к компетентности (согласно образовательному стандарту специальности)

Требования к академическим компетенциям специалиста

- 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.
Требования к социально-личностным компетенциям специалиста

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

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

- СЛК-11. Проявлять инициативу, в том числе в нестандартных ситуациях.
Требования к профессиональным компетенциям специалиста

Образовательная деятельность

- 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 в процессе физического воспитания у занимающихся систему научных знаний, двигательных умений, навыков и готовность к их использованию в различных сферах человеческой деятельности.
Научно-методическая деятельность

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

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

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

- ПК-9. Выбирать и использовать средства и методы физической культуры.
Педагогическая деятельность

- 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 оборудованием и инвентарем, использовать различные средства обучения и развития.

Спортивно-тренировочная деятельность

- 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-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.

Организационно-управленческая деятельность

- 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.

Проектно-аналитическая деятельность

- 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.

Научно-исследовательская деятельность

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

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

Физкультурно-оздоровительная деятельность

- ПК-35. Нормировать и контролировать физическую нагрузку.

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

- ПК-39. Осуществлять пропаганду физической культуры, спорта и туризма, здорового образа жизни.
Коррекционная деятельность

- 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.

В результате изучения учебной дисциплины студент должен:

– знать:

- методику совершенствования технического мастерства;

- методику совершенствования тактического мастерства;

- методику развития двигательных способностей;

- правила соревнований;

– уметь:

- выполнять технические и тактические действия в избранном виде спорта;

- проявлять уровень физической подготовленности, требуемый для достижения запланированного спортивного результата;

- реализовывать имеющийся уровень технико-тактической и физической подготовленности в условиях тренировочной и соревновательной деятельности;

- использовать средства и методы направленного развития двигательных способностей и совершенствования технико-тактического мастерства спортсменов в процессе проведения занятий по виду спорта;

- выбирать и использовать педагогические средства и методы восстановления в процессе подготовки спортсменов;

- обеспечивать безопасность жизнедеятельности спортсменов;

- осуществлять профилактику травматизма;

- оказывать первую медицинскую помощь в процессе проведения занятий и соревнований по виду спорта;

- выполнять различные функциональные обязанности в составе судейской бригады при проведении соревнований;

- планировать, организовывать, контролировать и корректировать спортивную подготовку;

- формировать у занимающихся физическую культуру личности;

- формировать гуманистическое мировоззрение, нравственное сознание и нравственное поведение;

- контролировать и поддерживать учебную, трудовую и производственную дисциплину;

- находить и реализовывать адекватные управленческие решения;

- оптимизировать профессиональное взаимодействие в малой группе;

– владеть навыками:

- техникой и тактикой вида спорта;

- методиками физической, технической и тактической подготовки;

- приемами оказания помощи при выполнении физических упражнений;

- методикой восстановления работоспособности и физического состояния спортсмена;

- умениями и навыками судейства соревнований в избранном виде спорта;

- приемами страховки и первой медицинской помощи.

1.4. Распределение общих и аудиторных часов по семестрам

	Семестр
	Кол-во практических, семинарских занятий
	Кол-во
часов
зачета
	Общее кол-во часов
	Формы текущей аттестации

	1
	118
	2
	120
	зачет

	2
	118
	2
	120
	зачет


1.5. Форма получения высшего образования: дневная

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

	Номер
	Название раздела
	Содержание в соответствии с типовой учебной программой (стандартом)

	1
	Теоретическаяподготовка:
	-
история развития силовых видов

-
правила соревнований и судейство представление о технике соревновательных упражнений.

	2
	Технико-тактическая подготовка
	Первоначальное усвоение основ техники при постоянном отягощении.

Овладение основами техники при различных отягощениях; использование идеомоторной тренировки - то есть мысленное представление выполняемого упражнения (на этом этапе развитие физических качеств и изучение техники должно идти параллельно).

Совершенствование технического мастерства до уровня, позволяющего максимально реализовать силовой потенциал в соревновательных условиях (на этом этапе совершенствование техники сочетается с развитием специальных физических качеств, а также с психологической, тактической и теоретической подготовкой).

Проведение оптимальной разминки в процессе соревнований.

Правильная оценка своих возможностей при выборе веса гири в ходе соревнований.

Использование специальной экипировки в ходе соревнований (правильная накладка бинтов, выбор соответствующей обуви, использование ремней).

	3
	Общефизическая подготовка
	Кроссовая подготовка.

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 укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).

	4
	Специальная физическая подготовка.
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).

	5
	Участие в соревнованиях.
	Участие в соревнованиях (Спартакиады ГрГУ, Спартакиада ВУЗов г. Гродно, Спартакиада ВУЗов Республики Беларусь, Чемпионатов и кубков РБ)


3. ТРЕБОВАНИЯ К КУРСОВОЙ РАБОТЕ (ПРОЕКТУ)

3.1 Цель курсовой работы (проекта) по дисциплине

По данной дисциплине курсовая работа не предусмотрена учебным планом.

3.2. Объем задания

4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	№
	Семестр
	Название раздела, темы занятия
	Количество аудиторных часов
	Сам. раб. сту дента
	Средства обучения, форма обучения
	Литература
	Формы контроля знаний

	
	
	
	лекции
	практ. занятия
	Зачет
	
	
	
	

	
	
	
	Ауд.
	УСР
	Ауд.
	УСР
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	Теоретическая подготовка:
	
	
	20
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.
	1
	- анатомия, физиология и биомеханика силовых упражнений.

- физиологическая характеристика силы и силовой подготовки.
	
	
	
	2
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 13, 14
	Опрос

	1.2.
	1
	- контроль состояния здоровья при занятиях атлетизмом.

- профилактика травм и доврачебная помощь.
	
	
	
	2
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 19, 21
	Опрос

	1.3.
	1
	-
история развития силовых видов спорта
	
	
	
	2
	
	
	
	Проектор
	6, 11, 18
	Опрос

	1.4.
	1
	-
правила соревнований и судейство
	
	
	
	2
	
	
	
	Проектор
	6, 7, 11, 18
	

	1.5.
	1
	- представление о технике соревновательных. упражнений.
	
	
	
	2
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 9, 11, 18
	

	1.6.
	2
	- представление о технике соревновательных. упражнений.
	
	
	
	2
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 18
	

	1.7.
	2
	- правила рационального питания в процессе силовой подготовки.
	
	
	
	2
	
	
	
	
	5, 6, 11
	

	1.8.
	2
	- построение программ силовой тренировки
	
	
	
	2
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15
	

	1.9.
	2
	- правила соревнований и судейство в силовых видах спорта.
	
	
	
	2
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 8, 11, 12, 18
	Опрос

	1.10.
	2
	- построение программ силовой подготовки.

- характеристика основных средств восстановления.
	
	
	
	2
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 9, 11, 18
	Опрос

	2.
	
	Технико-тактическая подготовка
	
	
	42
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.
	1
	освоение и закрепление техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др.).

освоение специальной экипировки
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 18
	

	2.2.
	1
	освоение и закрепление техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др.). освоение

специальной экипировки.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 18
	

	2.3.
	1
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Толчок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 18
	

	2.4.
	1
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Толчок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 18
	

	2.5.
	1
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Толчок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 18
	

	2.6.
	1
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Толчок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 18
	

	2.7.
	1
	освоение и закрепление техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др.). освоение

специальной экипировки.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 18
	

	2.8.
	1
	освоение и закрепление техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др.).

освоение специальной экипировки
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 18
	Демонстрация выполненного задания

	2.9.
	1
	освоение и закрепление техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др.).

освоение специальной экипировки
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 18
	Демонстрация выполненного задания

	2.10.
	1
	освоение и закрепление техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др.).

освоение специальной экипировки
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 10, 18
	Демонстрация выполненного задания

	2.11.
	2
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Рывок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 11, 18
	

	2.12.
	2
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Рывок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 18
	

	2.13.
	2
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Рывок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 16, 17, 18
	

	2.14.
	2
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Рывок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 15, 16, 18
	

	2.15.
	2
	Совершенствование техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др). Освоение навыков работы со специальной экипировкой.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 15, 16, 18
	

	2.16.
	2
	Совершенствование техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др). Освоение навыков работы со специальной экипировкой.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 14, 15, 16, 18
	

	2.17.
	2
	Совершенствование техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др). Освоение навыков работы со специальной экипировкой.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 15, 16, 18
	

	2.18.
	2
	Совершенствование техники базовых силовых упражнений (жим, тяга, присед и др). Освоение навыков работы со специальной экипировкой.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 18
	

	2.19.
	2
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Толчок» и «Рывок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 15, 18
	

	2.20.
	2
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Толчок» и «Рывок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 9, 10, 18
	Демонстрация выполненного задания

	2.21.
	2
	освоение и закрепление техники выполнения упражнения «Толчок» и «Рывок»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 18
	Демонстрация выполненного задания

	3.
	
	Общефизическая подготовка
	
	
	62
	
	
	
	
	
	
	

	3.1.
	1
	Кроссовая подготовка. Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей:

силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств гиревого спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 17, 18
	

	3.2.
	1
	Кроссовая подготовка. Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств гиревого спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 17, 18
	

	3.3.
	1
	Кроссовая подготовка. Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств гиревого спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей)
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 15, 16, 17, 18
	

	3.4.
	1
	Кроссовая подготовка. Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств гиревого спорта (рывок гири, толчок гири, жонглирование гирей)
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 15, 16, 18
	

	3.5.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 15, 16, 17, 18
	

	3.6.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 15, 17, 18
	

	3.7.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 7, 11, 15, 16, 17, 18
	

	3.8.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 15, 16, 17, 18
	

	3.9.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 16, 17, 18
	

	3.10.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 15, 16, 17, 18
	

	3.11.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера.

Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 15, 16, 17, 18
	

	3.12.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера.

Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 15, 16, 17, 18
	

	3.13.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 12, 17, 18, 19, 21
	Демонстрация выполненного задания

	3.14.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера.

Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 12, 18, 19, 20, 21
	Демонстрация выполненного задания

	3.15.
	1
	Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера.

Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепление основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 12, 17, 18, 19, 20, 21
	Демонстрация выполненного задания

	3.16.
	1
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощениями. Освоение базовых упражнений атлета. Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 15, 16, 17, 18
	Индивидуальное задание

	3.17.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	

	3.18.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	

	3.19.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	

	3.20.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	

	3.21.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	

	3.22.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	

	3.23.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 16, 17, 18
	

	3.24.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 16, 17, 18
	

	3.25.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	

	3.26.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 16, 17, 18
	

	3.27.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 16, 17, 18
	

	3.28.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18
	Демонстрация выполненного задания

	3.29.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 19, 20, 21
	Индивидуальное задание

	3.30.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 19, 20, 21
	Индивидуальное задание

	3.31.
	2
	Развитие силовой выносливости. Использование упражнений с отягощением. Освоение базовых упражнений атлета.

Работа над отстающими мышечными группами.
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 11, 12, 19, 20, 21
	Индивидуальное задание

	4.
	
	Специальная физическая подготовка.
	
	
	104
	
	
	
	
	
	
	

	4.1.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 16, 17, 18
	

	4.2.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 16, 17, 18
	

	4.3.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 16, 17, 18
	

	4.4.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 15, 16, 17, 18
	

	4.5.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 15, 16, 17, 18
	

	4.6.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 11, 16, 17, 18
	

	4.7.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 16, 17, 18
	

	4.8.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17, 18
	

	4.9.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 11, 16, 17, 18
	

	4.10.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 16, 17, 18
	

	4.11.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 8, 9, 11, 16, 17, 18
	

	4.12.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 11, 16, 17, 18
	

	4.13.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17, 18
	

	4.14.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 16, 17, 18
	

	4.15.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 15, 16, 17, 18
	

	4.16.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 16, 17, 18
	

	4.17.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 16, 17, 18
	

	4.18.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 16, 17, 18
	

	4.19.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17, 18
	

	4.20.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17, 18
	

	4.21.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17
	

	4.22.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 9, 10, 11, 12, 15, 16, 18
	Демонстрация выполненного задания

	4.23.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 15, 16, 18
	Индивидуальное задание

	4.24.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 18
	Индивидуальное задание

	4.25.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 18
	Индивидуальное задание

	4.26.
	1
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 10, 11, 12, 18
	Индивидуальное задание

	4.27.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.28.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.29.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.30.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 8, 9, 11, 16, 17, 18
	

	4.31.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.32.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.33.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 16, 17, 18
	

	4.34.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 18
	

	4.35.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.36.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.37.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.38.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.39.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.40.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.41.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.42.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.43.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 18
	

	4.44.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 10, 11, 12, 18
	Индивидуальное задание

	4.45.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 9, 10, 15, 16, 18
	Индивидуальное задание

	4.46.
	2
	Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие максимальной силы (реализуемые в рамках базовых и специальных предсоревновательных программах).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 9, 10, 15, 16, 18
	Индивидуальное задание

	4.47.
	2
	Специальная силовая подготовка реализуемая в структуре соревновательного упражнения (выход на максимальные силовые показатели в соревновательном упражнении).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 9, 18
	Индивидуальное задание

	4.48.
	2
	Специальная силовая подготовка реализуемая в структуре соревновательного упражнения (выход на максимальные веса в соревновательном движении).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 18
	Индивидуальное задание

	4.49.
	2
	Специальная силовая подготовка реализуемая в структуре соревновательного упражнения (выход на максимальные веса в соревновательном движении).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 7, 8, 9, 10, 18
	Индивидуальное задание

	4.50.
	2
	Специальная силовая подготовка реализуемая в структуре соревновательного упражнения (выход на максимальные веса в соревновательном движении).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 9, 10, 18
	Индивидуальное задание

	4.51.
	2
	Специальная силовая подготовка реализуемая в структуре соревновательного упражнения (выход на максимальные веса в соревновательном движении).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 18
	Индивидуальное задание

	4.52.
	2
	Специальная силовая подготовка реализуемая в структуре соревновательного упражнения (выход на максимальные веса в соревновательном движении).
	
	
	2
	
	
	
	
	Проектор
	5, 6, 18
	Индивидуальное задание

	5.
	
	Участие в соревнованиях.
	
	
	12
	
	
	
	
	
	
	

	5.1.
	1
	Участие в первенстве города Гродно по гиревому спорту (в рамках городской круглогодичной спартакиады ВУЗов)
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6
	Демонстрация выполненного задания

	5.2.
	1
	Участие в первенстве города Гродно по гиревому спорту (в рамках городской круглогодичной спартакиады ВУЗов)
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6
	Демонстрация выполненного задания

	5.3.
	1
	Участие в первенстве города Гродно по гиревому спорту (в рамках городской круглогодичной спартакиады ВУЗов)
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6
	Демонстрация выполненного задания

	5.4.
	2
	Участие в спартакиаде ГрГАУ по гиревому спорту
	
	
	2
	
	
	
	
	
	6, 18
	Демонстрация выполненного задания

	5.5.
	2
	Участие в спартакиаде ГрГАУ по гиревому спорту
	
	
	2
	
	
	
	
	
	6, 18
	Демонстрация выполненного задания

	5.6.
	2
	Участие в спартакиаде ГрГАУ по гиревому спорту
	
	
	2
	
	
	
	
	
	5, 6, 20
	Демонстрация выполненного задания

	6
	1
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	7
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	ИТОГО:
	
	
	216
	20
	4
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	240
	
	
	
	


5. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

5.1. Перечень рекомендуемой литературы

Основная литература:

1. Григоревич, В. В. ВСЕОБЩАЯ ИСТОРИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА : /В.В. Григоревич.- М. : Советский спорт, 2008. - 286 с. - ISBN 978-5-9718-0254-9, 64900р., 99экз.

2. Голощапов, Б. Р. ИСТОРИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА : учеб. пособие/Б.Р. Голощапов.- 3-е изд, стер.- М. : Издат. центр "Академия", 2005. -312 с. - (Высшее профессиональное образование).- ISBN 5-7695-2396-4, 24072р., 3экз.

3. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА : учебное пособие для вузов/ В.А. Коледа [ и др.]; под общ. ред. В.А. Коледы.- Минск : БГУ, 2005. - 211 с. - ISBN 985-485-409-4, 5400р., 1экз.

4. Евсеев, Ю. И. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА : учебник для вузов/Ю.И. Евсеев.-3-е изд.- Ростов Н/Д : Феникс, 2005. - 382 с. - (Высшее образование).- ISBN 5-222-06798-х, 13650р., 2экз.

Дополнительная литература:

5. Хартман Ю., Тюннеман Х. Современная силовая тренировка.- Берлин: Шпортферлаг, 1988. - 333 с.

6.
Бельский
И.
В.
Системы
эффективной
тренировки: Армрестлинг.Бодибилдинг Бенчпресс Пауэрлифтинг /ИВ Бельский - Мн.: ООО «Вида-Н», 2003 - 352 с.

7. Бодибилдинг для ленивых /авт.сост. Д.А.Борькин. – М.: АСТ; Донецк Сталкер, 2005. – 92, [4] c.: ил.

8. Вейдер Дж. Строительство тела по системе Джо Вейдера. - М.: ФиС, 19917-112 с.

9. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. -М.: ФиС 1977. 250 с.

10. Кузнецов В.В. Силовая подготовка спортсменов высших разрядов. – М.: «Физкультура и спорт», 1970.

11. Шварценеггер А., Доббинс Б. Энциклопедия современного бодибилдинга. Т. 1, 2, 3\ Пер. с англ. - М.: Фи зкультура и спорт, 1993.

12. Уроки физической культуры и здоровья. Атлетическая гимнастика. 9-11 класс: Электронное средство обучения. – ГрГУ им. Я.Купалы, Гродно, 2010. (Коллектив авторов: В.В.Храмов , С.А.Кесель, А.Я.Аксамит, М.А.Кадан,

Г.К.Томашев, Ю.В.Минчук , Т.А.Хаков, А.В.Шимак, П.Г.Гаврилов).

13. Ингерлейб, М.Б. Анатомия физических упражнений / М.Б. Ингерлейб. – Изд. 2-е.- Ростов н/Д: Феникс, 2009. – 187 [1] с.: ил. – (Феникс-Фитнес).

14. Эванс, Н. Анатомия бодибилдинга / Н. Эванс; пер. с англ. С.Э. Борич. – Минск: «Попурри», 2008. – 192 с.: ил.

15. Брунгард, К. Идеальные мышцы груди и плечевого пояса / К. Брунгардт / Пер. с англ. А. Н. Гордиенко. – 2-е изд. – Мн.: ООО «Поппури», 2004. – 208 с.: ил.

16. Брунгард, К. Бодибилдинг. Тренировка ног живота / К.М. и Б. Брунгардты; Пер. с англ. – М.: ООО «Издательство АТС»; ООО «Издательство Астрель» 2004. – 255 [1] с; ил.

17. Гужаловский, А. А. Развитие двигательных качеств у школьников / А.А. Гужаловский. – Мн.: Нар. асвета, 1978. – 88 с..

18. Муравьёв В.Л. Пауэрлифтинг - путь к силе.- М. Свеьлана П., 1998. - 98 с. 19. Селуянов, В.Н. Технология оздоровительной физической культуры / В.Н. Селуянов. – 2-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2009. – 192 с.

20. Максимов, Д.В. Физическая подготовка единоборцев (самбо и дзюдо). Теоретико-практические рекомендации / Максимов Д.В., Селуянов В.Н., Табаков С.Е. – М.: ТВТ Дивизион, 2011. – 160 с.

21. Мякинченко Б.Б., Селуянов В.Н. Оздоровительная тренировка по системе Изотон / Б.Б Мякинченко, В.Н. Селуянов. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 68 с.

5.2. Перечни заданий и контрольных мероприятий управляемой самостоятельной работы студентов (курсантов) по учебной дисциплине

Выполнить задания по ОФП (бег на выносливость в среднем и медленном темпе, ОРУ, упражнения на развитие гибкости основных мышечных групп, расширение функциональных возможностей по средством направленного использование программ тренировки по системе;

Выполнить задания по СФП (наборы упражнений для коррекции отстающих мышечных групп);

Посещать соревнования по гиревому спорту.

5.3. Перечень средств диагностики результатов учебной деятельности

Примерные контрольные упражнения

Подтягивание на высокой перекладине.

Оборудование: Перекладина высокая. Стул для помощи тестируемому. Маты под перекладиной на всю ее длину. Ящик с магнезией. Наждачная бумага или ветошка для притирания перекладины.

Исходное положение. Вис на высокой перекладине хватом сверху.

Выполнение. Тестируемый подтягивается до перехода подбородком перекладины, без пауз отдыха, раскачиваний и сгибания ног в коленях. Тело прямое, ноги сомкнуты. При нарушении этих требований тест прекращается.

Измерение. Засчитывают количество полных подтягиваний, выполненных в соответствии с изложенными требованиями. Во время измерений требовать максимально возможное количество подтягиваний. Добиваться, чтобы ноги были вместе и прямые, тело не раскачивалось и не сгибалось.

Требования безопасности: проверить надежность крепления перекладины, обеспечить страховку при подтягивании и приземлении.

Поднимание туловища из положения лежа на спине.

Оборудование: жесткая, не скользящая подстилке (ворсолан, тонкий поролоновый коврик, татами, войлок и им подобные).

Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым углом, руки скрестно перед грудью, кистями обхватить середину анатомического плеча. Партнер удерживает ноги за голеностопный сустав.

Выполнение. Поднять туловище, локтями коснуться колен. После этого опуститься в исходное положение до касания лопатками пола. Упражнение выполнять на максимальное количество раз.

Измерение. Засчитывается количество полных циклов (соответственно), включающих поднимание туловища с касанием локтями колен и опускание до касания пола лопатками. Подсчет количества полных циклов ведут одновременно выполняющий упражнение и его партнер. Перед измерением давать установку на выполнение максимально возможного количества повторений. Во время выполнения не допускать отодвигания таза от пяток, добиваться опускания на лопатки, касания локтями колен.

Требования безопасности: упражнение выполнять на жесткой, не скользящей подстилке (ворсолан, тонкий поролоновый коврик, татами, войлок и им подобные). На гимнастических поролоновых матах принимать норматив не следует.

Разгибание туловища из положения лежа на животе.

Оборудование: жесткая, не скользящая подстилке (ворсолан, тонкий поролоновый коврик, татами, войлок и им подобные).

Исходное положение: Лягте на живот и заложите руки за голову. Партнеру держать за голень и следить за тем, чтобы ноги не отрывались от поверхности. Упражнение выполнять на максимальное количество раз.

Выполнение. Оторвите плечи и грудь от пола и старайтесь поднять верхнюю часть туловища. Достигнув максимального расстояния, медленно возвращайтесь в стартовую позицию.

Измерение. Засчитывается количество полных циклов (соответственно), включающих поднимание туловища с отрывом живота от пола (с опорой на бедра и лобковую область) и опускание до касания пола грудью. Подсчет количества полных циклов ведут одновременно выполняющий упражнение и его партнер. Перед измерением давать установку на выполнение максимально возможного количества повторений. Во время выполнения не допускать изменения исходного положения рук и требуемой амплитуды движения.

Требования безопасности: упражнение выполнять на жесткой, не скользящей подстилке (ворсолан, тонкий поролоновый коврик, татами, войлок и им подобные). Партнер фиксирует ноги тестируемого прижимая их к поверхности пола в области голеностопного сустава с тыльной стороны (давление на сустав должно обеспечивать хорошую фиксацию, но не быть чрезмерным, чтобы не травмировать тестируемого). На гимнастических поролоновых матах принимать норматив не следует.

Жим штанги из положения, лежа на горизонтальной скамье.

Оборудование: Приспособление для выполнения упражнения для жима штанги лежа, гриф, диски для штанги различного веса, замки, горизонтальная скамья, страховочный ремень (при необходимости). Если используется костюм и личное снаряжение, применяемое в пауэрлифтинге

(майка для жима, страховочный ремень, специальная обувь), то необходимо убедиться, что данные элементы экипировки находятся в должном «техническом» состоянии. Ящик с магнезией.

Исходное положение: Тестируемый должен лежать на спине, контактируя головой, плечами, и тазом с плоской поверхностью скамьи. Его обувь должна стоять ровно на полу. Это положение должно сохраняться во время всей попытки. Для достижения твердого положения ног участник может использовать диски или подставки не выше 30 см. при этом вся ступня его ноги должна плоско лежать на поверхности. Расстояние между руками не должно превышать 81 см (измерение между указательными пальцами). Двумя руками возьмитесь за штангу широким хватом. Снимите ее со стоек (при необходимости можно воспользоваться помощью партнеров). Держите штангу над собой в прямых руках.

Выполнение. Медленно опускай те штангу, постоянно контролируя движение, до уровня середины грудных мышц. Затем штанга выжимается вверх на полностью выпрямленные вверх руки и держится неподвижно. После чего ее необходимо поставить на стойки (при помощи партнеров).

Измерение. Тестируемому дается три попытки, посредством которых он должен выполнить упражнение с максимально возможным для себя весом. Попытка не засчитывается, если произошло любое изменение в принятом положении вовремя самого движения, то есть любое движение верх головы, плеч, ягодиц или ног от первоначальных точек контакта со скамьей или полом, или боковое движение рук на штанге. Если произошло подпрыгивание или амортизация штанги от груди. Любое неровное выпрямление рук при совершении движения. Остановка штанги вовремя ее выжимания, а также контакт ног тестируемого со скамьей или ее подставками.

Требования безопасности: Выполнять данное упражнения с предельным для себя отягощением могут занимающиеся овладевшие техникой его выполнения и прошедшие этап базовой силовой подготовки (в противном случае данный тест мало информативен и может привести к травме). Перед выполнением данного упражнения необходимо провести тщательную разминку (общую и специальную). Перед выполнением контрольного упражнения необходимо убедиться в исправности используемого инвентаря и оборудования. Штанга должна быть зафиксирована на высоте соответствующей длине рук тестируемого. Вес на грифе штанги обязательно должен закрепляться при помощи зажимов (замков). Приспособление для

жима штанги должно быть оборудовано (по возможности) специальными платформами для того чтобы партнер удобно мог разместиться и эффективно оказать помощь и страховку. Тестируемому должны оказывать помощь не менее чем три помощника (по одному с каждой стороны и один по середине). Помощники должны помочь снять штангу со стоек перед выполнением упражнения (по требованию тестируемого) и помочь ее вернуть на стойки после его окончания. Помощники должны владеть навыками страховки и помощи при выполнении данного упражнения. При необходимости они должны подхватить штангу и зафиксировать ее на стойках (см. страховка и помощь: жим штанги лежа на горизонтальной скамье).

Приседания со штангой на плечах.

Оборудование: Приспособление для выполнения приседания со штангой (стойки для штанги с возможностью регулирования высоты), гриф, диски для штанги различного веса, замки, помост, страховочный ремень. Если используется костюм и личное снаряжение, применяемое в пауэрлифтинге (бинты для коленных суставов, комбинезон для приседаний, специальная обувь), то необходимо убедиться, что данные элементы экипировки находятся в должном «техническом» состоянии.

Исходное положение: Тестируемый должен положить штангу горизонтально на плечи не ниже 3 см от верха передней дельты. Штангу надо держать горизонтально на плечах, руками и пальцами схватывая гриф, ноги ровно (на помосте) с выпрямленными коленями. Сняв штангу со стоек, тестируемый должен шагнуть назад для принятия исходного положения.

Выполнение. Тестируемый сгибает ноги и опускает тело до тех пор, пока верхняя поверхность бедра возле тазобедренного сустава не будет ниже, чем верх коленей. Тестируемый должен подняться, вверх без двойного подпрыгивания или любого движения вниз в выпрямленное положение с выпрямленными коленями.

Измерение. Тестируемому дается три попытки, посредством которых он должен выполнить упражнение (присесть со штангой и вернуться в исходное положение) с максимально возможным для себя весом. Попытка не засчитывается, если тестируемый выполнил двойное подпрыгивание или более одной попытки подняться из нижнего положения. Оказался неспособен принять прямое положение с выпрямленными коленями в начале и при завершении упражнения или выполнил любое перемещение ног в сторону, назад или вперед во время выполнения движения. Оказался

неспособен согнуть колени и опускать тело до тех пор, пока поверхность ног в тазобедренном суставе не будет ниже верха колен. Тестируемый не должен касаться замков, концов штанги или дисков во время выполнения движения (края пальцев, удерживающих штангу, могут касаться внутренней поверхности замка), а также изменять положение штанги на плечах после начала выполнения движения.

Требования безопасности: Выполнять данное упражнения с предельным для себя отягощением могут занимающиеся овладевшие техникой его выполнения и прошедшие этап базовой силовой подготовки (в противном случае данный тест мало информативен). Перед выполнением данного упражнения необходимо провести тщательную разминку (общую и специальную). Перед выполнением контрольного упражнения необходимо убедиться в исправности используемого инвентаря и оборудования. Штанга должна быть зафиксирована на высоте соответствующей росту тестируемого. Вес на грифе штанги обязательно должен закрепляться при помощи зажимов (замков). Упражнение необходимо выполнять с применением страховочного
ремня
и
желательно
в
специальной
обуви (тяжелоатлетические туфли). Тестируемому должны оказывать помощь не менее чем три помощника (по одному с каждой стороны и один со стороны спины). Помощники должны помочь снять штангу со стоек перед выполнением упражнения (по требованию тестируемого) и помочь ее вернуть на стойки после его окончания. Помощники должны владеть навыками страховки и помощи при выполнении данного упражнения. При необходимости они должны подхватить штангу и зафиксировать ее на стойках (см. страховка и помощь: приседание со штангой на плечах).

Становая тяга штанги.

Оборудование: Помост, гриф, диски для штанги различного веса, замки, страховочный ремень. Если используется костюм и личное снаряжение, применяемое в пауэрлифтинге (бинты для коленных суставов, комбинезон для тяги), то необходимо убедиться, что данные элементы экипировки находятся в должном «техническом» состоянии. Ящик с магнезией.

Исходное положение: Штанга должна лежать горизонтально у ног тестируемого, взята произвольным хватом обеими руками.

Выполнение. Тестируемый одним непрерывным движением поднимает штангу, пока не примет положение, стоя прямо. При завершении движения колени должны быть полностью выпрямлены, а плечи отведены назад.

Измерение. Тестируемому дается три попытки, посредством которых он должен выполнить упражнение (выпрямиться со штангой) с максимально возможным для себя весом. Попытка не засчитывается, если произошла любая остановка штанги, прежде чем она достигнет конечного положения. Если тестируемый оказался неспособным стать прямо (полностью разогнуться) с откинутыми назад плечами. Тестируемый поддерживал штангу бедрами во время выполнения движения, а также совершил боковое движение ног (шаг вперед или назад).

Требования безопасности: Выполнять данное упражнения с предельным для себя отягощением могут занимающиеся овладевшие техникой его выполнения (особенно тех ее элементов, которые обеспечивают безопасность поясничного отдела позвоночника) и прошедшие этап базовой силовой подготовки (в противном случае данный тест мало информативен). Перед выполнением данного упражнения необходимо провести тщательную разминку (общую и специальную). Перед выполнением контрольного упражнения необходимо убедиться в исправности используемого инвентаря и оборудования. Вес на грифе штанги обязательно должен закрепляться при помощи зажимов (замков).

Рывок гири одной рукой.

Толчек гирь (короткий цикл).

Промежуточная аттестация проводится в форме тестирования показателей отражающих уровень технико-двигательной подготовленности (перечень представлен выше).

5.4. Дополнительно

Обязательное участие в соревнованиях.
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