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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В высшем учебном заведении «Физическая культура» относится к дополнительным видам обучения в учебных планах всех специальностей и является значимой частью в формировании общей и профессиональной культуры современного высокообразованного специалиста, системы гуманистического воспитания студентов.
Учебная программа по дисциплине «Физическая культура» по силовой гимнастике разработана на основании нормативно-правовых документов, регламентирующих работу учреждений высшего образования, и предназначена в качестве руководства для деятельности кафедр физического воспитания и спорта. Программа определяет совместное сотрудничество преподавателя и студента в учебно-воспитательном процессе на всем протяжении обучения в соответствии с требованиями к уровню освоения дисциплины и формированию физической культуры личности. Отличительными особенностями данной программы по сравнению с предыдущими являются: 
· продолжение деятельности учреждений высшего образования в области политики качества общего физкультурного образования, 
· обновление содержания дисциплины, 
· повышение эффективности преподавания физической культуры в контексте реализации программы здоровьесбережения обучающихся, 
· использование индивидуального подхода в обучении и формировании профессионально-значимых компетенций обучающегося. 
Целью учебной дисциплины «Физическая культура» по силовой гимнастике является формирование и развитие социально-профессиональной, практико-ориентированной компетентности, позволяющей сочетать академические, социально-личностные, профессиональные компетенции для решения задач в сфере профессиональной и социальной деятельности; формирование профессиональных компетенций для работы в области физической культуры и спорта.
Реализация целевой функции настоящей учебной дисциплины связано с решением следующих задач:
– создание представления об объективных предпосылках становления и развития силовой гимнастики;
– изучение теории и методики обучения технике и тактике, содержание средств и методов, а также приемов и действий в силовой гимнастике;
– получение практических навыков анализа содержания спортивной и прикладной деятельности в силовой гимнастике;
– получение практических навыков необходимых для проведения учебно-тренировочных занятий различной направленности;
– совершенствование технико-тактического мастерства, двигательных способностей и психологических качеств у обучающихся, необходимых им в дальнейшей практической деятельности;
– формирование профессионально-прикладных знаний, умений и навыков, необходимых обучающимся в будущей трудовой деятельности.
Спортивное учебное отделение формируется из числа студентов разных курсов и факультетов (включая студентов заочной формы обучения, являющихся членами сборных команд вузов), зачисленных для получения высшего образования I и II ступени в установленном порядке, показавших хорошую физическую подготовленность, как общую, так и специальную, и не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям избранным видом спорта. При распределении в спортивное отделение учитываются наличие у студента спортивного разряда или звания, а также его желание заниматься определенным видом спорта и совершенствовать свое спортивное мастерство. 
 Образовательный процесс в спортивном отделении направлен на: 
· соблюдение принципов спортивной тренировки (цикличность, волнообразность, индивидуализация, углубленная специализация, непрерывность тренировочного процесса, единство общей и специальной подготовки); 
· повышение уровня спортивного мастерства; 
· приобретение теоретико-методических знаний и практического опыта, необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности студента; 
· подготовку студента-спортсмена к спортивным соревнованиям и соревновательной деятельности. 
Численность учебных групп спортивного отделения определяется спецификой вида спорта, спортивной квалификацией занимающихся и реальными условиями учреждения высшего образования для проведения учебно-тренировочного процесса. Студенты групп спортивного совершенствования, имеющие высокую спортивную квалификацию, по представлению кафедры и согласованию с учебным отделом, деканатом, спортивным клубом приказом ректора могут быть переведены на индивидуальный график обучения с выполнением программных и зачетных требований в установленные сроки. 
В результате изучения дисциплины «Физическая культура» по силовой гимнастике обучающиеся должны 
знать: 
· правила избранного вида спорта; 
· достижения белорусских спортсменов в данном виде спорта на международной арене; 
· принципы Fair Play и олимпизма, спортивной этики; 
· основы методики самостоятельных занятий и организации учебно-тренировочного процесса по виду спорта; 
· основы организации соревнований и их судейства; 
· гигиенические и организационные основы занятий физической культурой и спортом.
уметь: 
· соблюдать требования техники безопасности при выполнении упражнений;
· владеть техникой и тактикой избранного вида спорта; 
· осуществлять помощь в организации соревнования и судействе; 
· владеть навыками здоровьесбережения; 
· достойно отстаивать честь учреждения высшего образования на соревнованиях различного уровня.
· использовать в жизни практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств; 
· использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей. 
	А также:
· приобрести соревновательный опыт путем участия в спортивных соревнованиях;
· повысить уровень функциональной подготовленности;
· освоить тренировочные и соревновательные нагрузки в соответствии с возрастом, полом и уровнем подготовленности обучающегося;
· приобрести навыки сохранения собственной физической формы. 
Программный материал по физическому воспитанию базируется на приоритетных компонентах физической культуры, ее материальных и личностных ценностях, формирующих содержательную направленность обучения, воспитания и образования студента. 
В соответствии со ст. 32, п. 11 Закона Республики Беларусь «О физической культуре и спорте» распределение по учебным отделениям осуществляется на основании ежегодного медицинского обследования, проводимого в организациях здравоохранения в порядке, установленном Министерством здравоохранения Республики Беларусь.
Учебная программа учреждения высшего образования по учебной дисциплине «Физическая культура» по силовой гимнастике изучается студентами на первых трех курсах всех специальностей университета в объеме 210 часов практических занятий. Контроль знаний осуществляется в форме зачета в каждом семестре.
ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ АСПЕКТЫ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

В соответствии с Кодексом Республики Беларусь об образовании целью воспитания является формирование разносторонне развитой, нравственно зрелой, творческой личности обучающегося. 
Задачи воспитания определены: 
формирование гражданственности, патриотизма и национального самосознания на основе государственной идеологии; 
подготовка к самостоятельной жизни, профессиональному самоопределению, выбору профессии и труду; 
формирование нравственной, эстетической культуры и культуры в области охраны окружающей среды и природопользования; 
формирование физической культуры, овладение ценностями и навыками здорового образа жизни; 
формирование культуры семейных отношений; 
создание условий для социализации, саморазвития и самореализации личности обучающегося. 
Процесс воспитания должен отвечать следующим основным требованиям: 
соответствие содержания, форм и методов воспитания цели и задачам воспитания; 
системность и единство педагогических требований; 
преемственность, непрерывность и последовательность реализации содержания воспитания с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся; 
создание условий для развития творческих способностей обучающихся, включение их в различные виды социально значимой деятельности.
Воспитание включает основные составляющие (статья 17 Кодекса): 
идеологическое воспитание, направленное на формирование у обучающихся знаний основ государственной идеологии, привитие подрастающему поколению общечеловеческих, гуманистических ценностей, идей, убеждений, отражающих сущность белорусской государственности;
гражданское и патриотическое воспитание, направленное на формирование у обучающихся активной гражданской позиции, патриотизма, правовой, политической и информационной культуры; 
духовно-нравственное воспитание, направленное на приобщение обучающихся к общечеловеческим и гуманистическим ценностям, формирование нравственной культуры; 
эстетическое воспитание, направленное на формирование у обучающихся эстетического вкуса, развитие чувства прекрасного; 
воспитание психологической культуры, направленное на развитие, саморазвитие и самореализацию личности обучающихся; 
воспитание физической культуры, физическое совершенствование;
формирование у обучающихся навыков здорового образа жизни, осознания значимости здоровья как ценности и важности его сохранения; 
семейное и гендерное воспитание, направленное на формирование у обучающихся ответственного отношения к семье, браку, воспитанию детей, осознанных представлений о роли и жизненном предназначении мужчин и женщин в соответствии с традиционными ценностями белорусского общества; 
трудовое и профессиональное воспитание, направленное на понимание обучающимися труда как личностной и социальной ценности, формирование готовности к осознанному профессиональному выбору; 
воспитание, направленное на формирование у обучающихся бережного отношения к окружающей среде и природопользованию; 
воспитание культуры безопасности жизнедеятельности, направленное на формирование у обучающихся безопасного поведения в социальной и профессиональной деятельности; 
воспитание культуры быта и досуга, направленное на формирование у обучающихся ценностного отношения к материальному окружению, умения целесообразно и эффективно использовать свободное время; 
поликультурное воспитание, направленное на формирование у обучающихся толерантного отношения к представителям других культур, национальностей, вероисповеданий; 
экономическое воспитание, направленное на формирование у обучающихся экономической культуры личности.





























СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ (П.З.) 

Возникновение и развитие силовой гимнастики в РБ и за рубежом.
Силовая гимнастика в системе физического воспитания.
Обучить технике выполнения жима штанги. Совершенствовать технику выполнения жима штанги.
Обучить технике выполнения жима штанги, лежа на плоской скамье. Совершенствовать технику выполнения жима штанги, лежа на плоской скамье.
Обучить технике выполнения жима штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз). Совершенствовать технику выполнения жима штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
Обучить технике выполнения жима штанги, лежа узким хватом. Совершенствовать технику выполнения жима штанги, лежа узким хватом.
Обучить технике выполнения жима штанги над головой. Совершенствовать технику выполнения жима штанги над головой.
Обучить технике выполнения французского жима. Совершенствовать технику выполнения французского жима.
Обучить технике выполнения жима штанги, лежа на наклонной скамье. Совершенствовать технику выполнения жима штанги, лежа на наклонной скамье.
Обучить технике выполнения поднятию штанги. Совершенствовать технику выполнения поднятия штанги.
Обучить технике выполнения полуприседа со штангой. Совершенствовать технику выполнения полуприседа со штангой.
Обучить технике выполнения пулловера со штангой. Совершенствовать технику выполнения пулловера со штангой.
Обучить технике выполнения сгибанию рук со штангой. Совершенствовать технику выполнения сгибания рук со штангой.
Обучить технике выполнения выпаду со штангой. Совершенствовать технику выполнения выпада со штангой.
Обучить технике выполнения приседанию со штангой. Совершенствовать технику выполнения приседания со штангой.
Обучить технике выполнения наклону со штангой. Совершенствовать технику выполнения наклона со штангой.
Обучить технике выполнения подъема штанги перед собой. Совершенствовать технику выполнения подъема штанги перед собой.
Обучить технике выполнения жима гантелей над головой. Совершенствовать технику выполнения жима гантелей над головой.
Обучить технике выполнения подъема гантелей перед собой. Совершенствовать технику выполнения подъема гантелей перед собой.
Обучить технике выполнения подъема гантелей в стороны. Совершенствовать технику выполнения подъема гантелей в стороны.
Обучить технике выполнения подъема гантелей в наклоне. Совершенствовать технику выполнения подъема гантелей в наклоне.
Обучить технике выполнения разводки с гантелями, лежа на наклонной скамье. Совершенствовать технику выполнения разводки с гантелями, лежа на наклонной скамье.
Обучить технике выполнения разводки с гантелями, лежа на плоской скамье. Совершенствовать технику выполнения разводки с гантелями, лежа на плоской скамье.
Обучить технике выполнения поднятию плеч с гантелями. Совершенствовать технику выполнения поднятия плеч с гантелями.
Обучить технике выполнения сгибания рук с гантелями. Совершенствовать технику выполнения сгибания рук с гантелями.
Обучить технике выполнения сгибания одной рукой с гантелей сидя. Совершенствовать технику выполнения сгибания одной рукой с гантелей сидя.
Обучить технике выполнения разводки с гантелями, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз). Совершенствовать технику выполнения разводки с гантелями, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
  Обучить технике выполнения трицепсовым разгибаниям рук с гантелей стоя. Совершенствовать технику выполнения трицепсовым разгибаниям рук с гантелей стоя.
  Обучить технике выполнения тяги гантели одной рукой в наклоне. Совершенствовать технику выполнения тяги гантели одной рукой в наклоне.
Обучить технике выполнения поднятию на носки с гантелями. Совершенствовать технику выполнения поднятию на носки с гантелями.
Обучить технике выполнения сведения рук с верхним блоком. Совершенствовать технику выполнения сведения рук с верхним блоком.
Обучить технике выполнения разгибанию руки в наклоне вперед. Совершенствовать технику выполнения разгибания руки в наклоне вперед.
Обучить технике выполнения трицепсовым разгибаниям рук на вертикальном блоке с веревкой. Совершенствовать технику выполнения трицепсовым разгибаниям рук на вертикальном блоке с веревкой.
Обучить технике выполнения отжимания на брусьях. Совершенствовать технику выполнения отжимания на брусьях.
Обучить технике выполнения подъема ног в висе. Совершенствовать технику выполнения подъема ног в висе.
Обучить технике выполнения подъема ног в висе с отягощением. Совершенствовать технику выполнения подъема ног в висе с отягощением.
Обучить технике выполнения подъема туловища на наклонной доске. Совершенствовать технику выполнения подъема туловища на наклонной доске.
Обучить технике выполнения подъема туловища на наклонной доске с отягощением. Совершенствовать технику выполнения подъема туловища на наклонной доске с отягощением.
Обучить технике выполнения подтягивания за спину. Совершенствовать технику выполнения подтягивания за спину.
Обучить технике выполнения подтягивания хватом снизу. Совершенствовать технику выполнения подтягивания хватом снизу.
Обучить технике выполнения тяги вертикального блока на грудь сидя. Совершенствовать технику выполнения тяги вертикального блока на грудь сидя.
Обучить технике выполнения тяги вертикального блока за спину сидя. Совершенствовать технику выполнения тяги вертикального блока за спину сидя.
Обучить технике выполнения тяги штанги согнувшись. Совершенствовать технику выполнения тяги штанги согнувшись.
Обучить технике выполнения становой тяги. Совершенствовать технику выполнения становой тяги.
Обучить технике выполнения скручиваниям. Совершенствовать технику выполнения скручиваний.
Обучить технике выполнения обратным скручиваниям. Совершенствовать технику выполнения обратным скручиваниям.
Обучить упражнениям для развития быстроты. Совершенствовать технику выполнения упражнений на развитие быстроты.
Обучить упражнениям для развития выносливости. Совершенствовать технику выполнения упражнений на развитие выносливости.
Обучить упражнениям для развития гибкости. Совершенствовать технику выполнения упражнений на развитие гибкости.
Обучить упражнениям для развития силы. Совершенствовать технику выполнения упражнений на развитие силы.
  Способствовать развитию грудных мышц.
Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча. 
Способствовать развитию мышц ног.
Способствовать развитию треглавой мышцы плеча.
Способствовать развитию мышц плеча.
Способствовать развитию мышц спины.
Способствовать развитию трапеции. 
Способствовать развитию мышц брюшного пресса. 
Общая физическая подготовка.
































УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА

	Номер раздела, темы, занятия
	Наименование раздела, темы, занятия; перечень изучаемых вопросов
	Количество аудиторных часов
	Количество часов УСР
	Форма контроля знаний

	
	
	Лекции
	Практические занятия
	Семинарские занятия
	Лабораторные занятия
	Иное
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	Всего часов за курс
	
	140
	
	
	
	
	2

	1 семестр
	
	
	
	
	
	
	
	

	П 1.1
	Занятие 1
1. Организационно-методическое занятие. Инструктаж по вопросам безопасности на занятиях ФК 
2. Санитарно-гигиеническое обеспечение занятий.
	
	2
	
	
	
	
	Опрос

	1.2
	Занятие 2 
1 Профилактика травматизма.
2 Техника безопасности на занятиях по силовой гимнастике, обучение приемам страховки, самостраховки.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.3
	Занятие 3
1 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение скручиваниям, обучение подъему ног в висе.
2 Развитие физического качества – выносливость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.4
	Занятие 4
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье, обучение пулловеру со штангой.
2 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение подтягиванию хватом снизу, обучение сгибанию рук со штангой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.5
	Занятие 5
1 Способствовать развитию мышц ног: обучение наклону со штангой, обучение приседанию со штангой.
2 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение отжиманию на брусьях, обучение трицепсовым разгибаниям рук на вертикальном блоке с веревкой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.6
	Занятие 6
1 Способствовать развитию мышц плеча: обучение жиму гантелей, обучение подъему гантелей перед собой.
2 Общая физическая подготовка.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.7
	Занятие 7
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз), обучение жиму штанги, лежа узким хватом.
2 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение разгибанию руки в наклоне вперед, обучение французскому жиму.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.8
	Занятие 8
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге вертикального блока на грудь сидя, обучение тяге вертикального блока за голову сидя.
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.9
	Занятие 9
1 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение скручиваниям, обучение подъему ног в висе.
2 Развитие физического качества – выносливость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.10
	Занятие 10
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на наклонной скамье, обучение разведению гантелей, лежа на наклонной скамье.
2 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему гантелей в стороны, обучение жиму штанги над головой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.11
	Занятие 11
1 Способствовать развитию мышц ног: обучение полуприседу со штангой, обучение выпадам со штангой. 
2 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук с гантелями, обучение сгибанию одной рукой с гантелей сидя.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.12
	Занятие 12
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге штанги в наклолне, обучение становой тяге.
2 Развитие физического качества – гибкость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.13
	Занятие 13
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа узким хватом, обучение разведению гантелей, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.14
	Занятие 14
1 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение подтягиванию хватом снизу, обучение сгибанию рук с гантелями.
2 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение обратным скручиваниям, обучение подъему туловища на наклонной скамье.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.15
	Занятие 15
1 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение трицепсовым разгибаниям рук с гантелей стоя, обучение отжиманию на брусьях.
2 Развитие физического качества – быстрота.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.16
	Занятие 16
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье, обучение разведению гантелей лежа на скамье.
2 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге гантели одной рукой в наклоне, обучение подтягиванию за голову.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.17
	Занятие 17
1 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему штанги перед собой, обучение подъему гантелей в наклоне. 
2 Способствовать развитию мышц ног: обучение приседанию со штангой, обучение поднятию на носки с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.18
	Занятие 18
1 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук со штангой, обучение сгибанию одной рукой с гантелей сидя.
2 Общая физическая подготовка.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.19
	Занятие 19
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение пулловеру со штангой, обучение сведению рук с верхним блоком.
2 Способствовать развитию мышц ног: обучение наклону со штангой, обучение полуприседу со штангой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.20
	Занятие 20
1 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение трицепсовым разгибаниям рук на вертикальном блоке с веревкой, обучение разгибанию руки в наклоне.
2 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение подъему ног в висе, обучение подъему туловища на наклонной скамье с отягощением.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.21
	Занятие 21
1 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему гантелей перед собой, обучение подъему гантелей в стороны.
2 Развитие физического качества – выносливость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.22
	Занятие 22
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз), обучение разведению гантелей, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
2 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение подъему туловища на наклонной скамье, обучение подъему ног в висе с отягощением.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.23
	Занятие 23
1 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук со штангой, обучение сгибанию рук с гантелями.
2 Способствовать развитию мышц плеча: обучение жиму штанги над головой, обучение подъему штанги перед собой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.24
	Занятие 24
1 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч с гантелями, обучение поднятию плеч со штангой.
2 Развитие физического качества – гибкость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.25
	Занятие 25
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз), обучение жиму штанги, лежа узким хватом.
2 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук с гантелями, обучение сгибанию одной рукой с гантелей сидя.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.26
	Занятие 26
1 Способствовать развитию мышц ног: обучение полуприседу со штангой, обучение выпадам со штангой.
2 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение разгибанию руки в наклоне вперед, обучение французскому жиму.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.27
	Занятие 27
1 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему гантелей в стороны, обучение жиму штанги над головой.
2 Развитие физического качества – выносливость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.28
	Занятие 28
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на наклонной скамье, обучение разведению гантелей, лежа на наклонной скамье.
2 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение трицепсовым разгибаниям рук с гантелей стоя, обучение отжиманию на брусьях.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.29
	Занятие 29
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге штанги в наклоне, обучение становой тяге.
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.30
	Занятие 30
1 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение обратным скручиваниям, обучение подъему туловища на наклонной скамье.
2 Общая физическая подготовка.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.31
	Занятие 31
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа узким хватом, обучение разведению гантелей, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
2 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему штанги перед собой, обучение подъему гантелей в наклоне.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.32
	Занятие 32
1 Способствовать развитию мышц ног: обучение приседанию со штангой, обучение поднятию на носки с гантелями.
2 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение подтягиванию хватом снизу, обучение сгибанию рук с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.33
	Занятие 33
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге гантели одной рукой в наклоне, обучение подтягиванию за голову.
2 Развитие физического качества – быстрота.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.34
	Занятие 34
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье, обучение разведению гантелей, лежа на скамье.
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.35
	Занятие 35
Тестирование уровня физической и технической подготовленности. Определение уровня физической и технической подготовленности путем тестирования.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	
	Зачет
	
	
	
	
	
	
	1

	
	Всего часов за 1 семестр
	
	70
	
	
	
	
	1

	2 семестр
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.36
	Занятие 36
1. Организационно-методическое занятие. Инструктаж по вопросам безопасности на занятиях ФК 
2. Санитарно-гигиеническое обеспечение занятий.
	
	2
	
	
	
	
	Опрос

	1.37
	Занятие 37 
1 Профилактика травматизма.
2 Техника безопасности на занятиях по силовой гимнастике, обучение приемам страховки, самостраховки.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.38
	Занятие 38
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге штанги в наклоне, обучение становой тяге.
2 Развитие физического качества – гибкость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.39
	Занятие 39
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа узким хватом, обучение разведению гантелей, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.40
	Занятие 40
1 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение подтягиванию хватом снизу, обучение сгибанию рук с гантелями.
2 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение обратным скручиваниям, обучение подъему туловища на наклонной скамье.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.41
	Занятие 41
1 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение трицепсовым разгибаниям рук с гантелей стоя, обучение отжиманию на брусьях.
2 Развитие физического качества – быстрота.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.42
	Занятие 42
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз), обучение жиму штанги, лежа узким хватом.
2 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение разгибанию руки в наклоне вперед, обучение французскому жиму.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.43
	Занятие 43
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге вертикального блока на грудь сидя, обучение тяге вертикального блока за голову сидя.
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.44
	Занятие 44
1 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение скручиваниям, обучение подъему ног в висе.
2 Развитие физического качества – выносливость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.45
	Занятие 45
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на наклонной скамье, обучение разведению гантелей, лежа на наклонной скамье.
2 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему гантелей в стороны, обучение жиму штанги над головой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.46
	Занятие 46
1 Способствовать развитию мышц ног: обучение полуприседу со штангой, обучение выпадам со штангой. 
2 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук с гантелями, обучение сгибанию одной рукой с гантелей сидя.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.47
	Занятие 47
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге штанги в наклоне, обучение становой тяге.
2 Развитие физического качества – гибкость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.48
	Занятие 48
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа узким хватом, обучение разведению гантелей, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.49
	Занятие 49
1 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение подтягиванию хватом снизу, обучение сгибанию рук с гантелями.
2 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение обратным скручиваниям, обучение подъему туловища на наклонной скамье.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.50
	Занятие 50
1 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение трицепсовым разгибаниям рук с гантелей стоя, обучение отжиманию на брусьях.
2 Развитие физического качества – быстрота.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.51
	Занятие 51
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье, обучение разведению гантелей, лежа на скамье.
2 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге гантели одной рукой в наклоне, обучение подтягиванию за голову.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.52
	Занятие 52
1 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему штанги перед собой, обучение подъему гантелей в наклоне. 
2 Способствовать развитию мышц ног: обучение приседанию со штангой, обучение поднятию на носки с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.53
	Занятие 53
1 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук со штангой, обучение сгибанию одной рукой с гантелей сидя.
2 Общая физическая подготовка.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.54
	Занятие 54
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение пулловеру со штангой, обучение сведению рук с верхним блоком.
2 Способствовать развитию мышц ног: обучение наклону со штангой, обучение полуприседу со штангой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.55
	Занятие 55
1 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение трицепсовым разгибаниям рук на вертикальном блоке с веревкой, обучение разгибанию руки в наклоне вперед.
2 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение подъему ног в висе, обучение подъему туловища на наклонной скамье с отягощением.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.56
	Занятие 56
1 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему гантелей перед собой, обучение подъему гантелей в стороны.
2 Развитие физического качества – выносливость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.57
	Занятие 57
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз), обучение разведению гантелей, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
2 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение подъему туловища на наклонной скамье, обучение подъему ног в висе с отягощением.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.58
	Занятие 58
1 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук со штангой, обучение сгибанию рук с гантелями.
2 Способствовать развитию мышц плеча: обучение жиму штанги над головой, обучение подъему штанги перед собой.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.59
	Занятие 59
1 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч с гантелями, обучение поднятию плеч со штангой.
2 Развитие физического качества – гибкость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.60
	Занятие 60
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз), обучение жиму штанги, лежа узким хватом.
2 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение сгибанию рук с гантелями, обучение сгибанию одной рукой с гантелей сидя.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.61
	Занятие 61
1 Способствовать развитию мышц ног: обучение полуприседу со штангой, обучение выпадам со штангой.
2 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение разгибанию руки в наклоне вперед, обучение французскому жиму.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.62
	Занятие 62
1 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему гантелей в стороны, обучение жиму штанги над головой.
2 Развитие физического качества – выносливость.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.63
	Занятие 63
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на наклонной скамье, обучение разведению гантелей, лежа на наклонной скамье.
2 Способствовать развитию треглавой мышцы плеча: обучение трицепсовым разгибаниям рук с гантелей стоя, обучение отжиманию на брусьях.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.64
	Занятие 64
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге штанги в наклолне, обучение становой тяге.
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.65
	Занятие 65
1 Способствовать развитию мышц брюшного пресса: обучение обратным скручиваниям, обучение подъему туловища на наклонной скамье.
2 Общая физическая подготовка.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.66
	Занятие 66
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа узким хватом, обучение разведению гантелей, лежа на скамье с отрицательным наклоном (головой вниз).
2 Способствовать развитию мышц плеча: обучение подъему штанги перед собой, обучение подъему гантелей в наклоне.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.67
	Занятие 67
1 Способствовать развитию мышц ног: обучение приседанию со штангой, обучение поднятию на носки с гантелями.
2 Способствовать развитию двуглавой мышцы плеча: обучение подтягиванию хватом снизу, обучение сгибанию рук с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.68
	Занятие 68
1 Способствовать развитию мышц спины: обучение тяге гантели одной рукой в наклоне, обучение подтягиванию за голову.
2 Развитие физического качества – быстрота.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.69
	Занятие 69
1 Способствовать развитию грудных мышц: обучение жиму штанги, лежа на скамье, обучение разведению гантелей, лежа на скамье.
2 Способствовать развитию трапеции: обучение поднятию плеч со штангой, обучение поднятию плеч с гантелями.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	1.70
	Занятие 70
Тестирование уровня физической и технической подготовленности. Определение уровня физической и технической подготовленности путем тестирования.
	
	2
	
	
	
	
	Контроль освоения на практике

	
	Зачет
	
	
	
	
	
	
	1

	
	Всего часов за 2 семестр
	
	70
	
	
	
	
	1

	
	Всего
	
	140
	
	
	
	
	2




ИНФОРМАЦИОННО – МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Зачетные требования

Для объективной оценки знаний, умений и навыков студента зачетные требования дифференцируются следующим образом:
1. Практический зачёт (регулярность посещения учебных занятий, приём контрольных нормативов и тестовых заданий, участие в различных спортивно-массовых мероприятиях и соревнованиях);
1. Теоретический зачёт (контроль теоретических знаний). 

0. Практический зачёт

Обязательным условием допуска студента к выполнению зачетных нормативов является:
• регулярность посещения занятий, обеспечивающий необходимый уровень физического и функционального состояния организма;
• прохождение тестирования физической подготовленности и уровня физического здоровья.
Целью сдачи контрольных нормативов является оценка уровня физической подготовленности студента, занимающегося силовой гимнастикой.
Практический зачёт проводится в виде тестирования физической подготовленности и выполнений контрольных заданий по оценке уровня овладения двигательными способностями. К контрольному тестированию физической подготовленности допускаются студенты, прошедшие соответствующую функциональную подготовку. Основополагающим фактором практического критерия успеваемости является положительная динамика показателей в контрольных нормативах физической подготовленности.
Сроки и порядок приема контрольных нормативов устанавливаются преподавателями кафедры физического воспитания и спорта в течении учебного года.

Контрольные нормативы

В целях контроля и оценки результативности занятий в течение учебного года в рамках текущего контроля успеваемости проводятся тесты по физической подготовленности. 










Нормативы и оценка контрольных упражнений
	№
	Тесты
	Оценка в баллах (юноши)

	
	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	
1
2

3
	Основные:
Бег 100 м, сек.
Подтягивание на перекладине, кол-во раз
Бег 1000 м, мин.
	
13,8
16

3,00
	
14,0
15

3,10
	
14,3
13

3,15
	
14,5
12

3,20
	
14,8
11

3,25
	
15,1
8

3,30
	
15,4
6

3,35
	
15,5
3

3,40
	
15,6
2

3,50
	
15,7
1

4,00

	
1
2

3
	Вспомогательные:
Прыжки в длину с места, см
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, кол. раз
Наклон вперед из положения сидя, см
	
252
13

19
	
247
12

16
	
242
11

14
	
237
10

12
	
231
9

10
	
220
8

6
	
212
7

3
	
203
6

-1
	
192
5

-5
	
182
4

-8

	№
	Тесты
	Оценка в баллах (девушки)

	
	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	
1
2


3
	Основные:
Бег 100 м, сек.
Поднимание туловища из положения лежа на спине, кол-во раз
Бег 500 м, мин.
	
15,2
57


1,40
	
15,5
55


1,45
	
15,8
53


1,50
	
16,1
52


1,55
	
16,3
50


2,00
	
16,6
47


2,05
	
16,8
44


2,10
	
17,0
41


2,15
	
17,2
38


2,20
	
17,3
35


2,25

	
1
2

3
	Вспомогательные:
Прыжки в длину с места, см
Наклон вперед из положения сидя, см
Сгибание, разгибание рук в упоре лежа (девушки).
	
200
22

18
	
194
21

15
	
189
19

12
	
184
17

9
	
179
16

6
	
168
12

5
	
158
9

4
	
147
5

3
	
137
2

2
	
126
-2

1




Условия выполнения зачетных нормативов для оценки физической подготовленности студентов основного отделения.

Бег 100 м.
Выполняется на стадионе с в соответствии с правилами соревнований по легкой атлетике. 
Измерение: время каждого студента фиксируется отдельным секундомером.
Требование безопасности: забегу должна предшествовать разминка. Бежать надо в обуви, обеспечивающей хорошее сцепление с беговой дорожкой. 

 Бег 1000 м, 500 м.
Выполняется на стадионе с высокого старта в соответствии с правилами соревнований по легкой атлетике, по забегам. В забеге может принимать участие не более 12-15 студентов. Время каждого студента фиксируется по скользящему времени секундомера.
1. По команде «На старт!» студенты становятся к стартовой линии в положение высокого старта. Когда они готовы к старту, следует команда «Марш!» и они начинают бег, стараясь закончить дистанцию как можно быстрее.
1. Измерение: время каждого студента фиксируется по скользящему времени секундомера, с точностью до секунды.  
1. Требование безопасности: забегу должна предшествовать разминка. Перед забегом уточняется самочувствие студентов. В случае жалобы студента необходимо отстранить от бега. 
1. 
1. Подтягивание.
1. И.п.: вис хватом сверху, на высокой перекладине.
1. Выполнение: подтягиваются до перехода подбородком перекладины, без пауз отдыха, раскачиваний и сгибания ног в коленях. Тело прямое, ноги сомкнуты.
1. Измерение: засчитывают количество полных подтягиваний, выполненных в соответствии с изложенными требованиями.
1. Требование безопасности: проверить надежность крепления перекладины, обеспечить страховку при подтягивании и приземлении.
1. 
1. Поднимание туловища
1. И.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, кисти рук на плечах. Партнер придерживает ноги за голеностопные суставы. 
1. Выполнение: поднять туловище, локтями коснуться колен, после этого опуститься в и.п. до касания лопатками пола. 
1. Измерение: засчитывается количество полных циклов, выполненных без пауз отдыха.
1. Требование безопасности: упражнение выполнять на жесткой, не скользящей подстилке (ворсолан, татами, войлок, тонкий поролоновый коврик).
1. 
1. Прыжок в длину с места.
1. И.п.: стойка ноги врозь, на ширине плеч, слегка согнуты, руки внизу свободно, носки у стартовой линии. 
1. Выполнение: из приседа, отведя руки назад, разгибая ноги, взмах руками вперед-вверх, толчком ногами, полет и, выбрасывая ноги вперед, приземление на обе ноги. 
1. Измерение: дальности прыжка определяется расстоянием от отметки «0» до отметки приземления, расположенной ближе к стартовой линии.
1. Требование безопасности: упражнение выполняется на полу в обуви, обеспечивающей плотное сцепление с полом при отталкивании.
1. 
1. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.
1. И.п.: упор в висе на руках на параллельных брусьях. 
1. Выполнение: сгибание-разгибание рук до угла 90 градусов. 
1. Измерение: количество полных циклов, выполненных без пауз отдыха, без раскачивания, сгибания ног и рывков. 
1. Требование безопасности: проверить надежность крепления брусьев, обеспечить страховку при сгибании-разгибании рук и приземлении.
1. 
1. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа.
1. И.п.: упор о пол, руки на ширине плеч, локти разведены, плечи туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы опираются в пол.
1. Выполнение: участник, сгибает руки в локтевых суставах до 90 градусов, затем, разгибая рук возвращается в И.п.
1. Измерение: засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. Выполнение не засчитывается, если выполняющий; касается пола коленями; нарушает прямую линию «плечи-туловище-ноги»; поочередное разгибание рук.
1. Требование безопасности: проверить надежность гимнастической скамьи, обеспечить страховку упоре стоп в пол.
1. 
1. Наклон вперед.
1. И.п.: испытуемый садится на пол, на измерительной линии, пятки на ширине таза, упираются в упоры для ног, стопы вертикально. Два партнера прижимают его колени к полу, не дают согнуть ноги.
1. Выполнение: испытуемый кладет руки на пол, выполняет два предварительных наклона, скользя руками по измерительной линии. На третьем наклоне максимально сгибается в тазобедренном суставе, и в этом положении задерживается 3 с. 
1. Измерение: результат измеряют по отметке, достигнутой кончиками средних пальцев ровно сомкнутых кистей рук.
1. Требование безопасности: перед измерением разогреть и растянуть мышцы задней поверхности бедра, выполнив для этого несколько глубоких наклонов стоя, а затем сидя.
0. Теоретический зачёт

Теоретическую часть итогового контроля рекомендуется принимать после сдачи студентами нормативов по общей и специальной физической подготовке. Теоретический зачёт проводится в виде собеседования по разделам учебной программы.

Примерный перечень вопросов

1. Понятие силовая гимнастика.
2. Возникновение и развитие силовой гимнастики. 
3. Силовая гимнастика в системе физического воспитания.
4. Основные задачи, методы и этапы силовой тренировки.
5. Особенности и принципы силовой гимнастики.
6. Правила выполнения упражнений с отягощениями.
7. Базовые упражнения силовой гимнастики.
8. Упражнения для основных мышечных групп.
9. Техника выполнения упражнений для различных мышечных групп.
10. Основные силовые упражнения с отягощениями.
11. Понятие круговой тренировки.
12. Питание при занятиях атлетической гимнастикой.
13. Методы развития физических качеств.
14. Методика тренировки для начинающих.
15. Комплексы упражнений с отягощениями для развития физических качеств.
16. Комплексы упражнений на различные группы мышц.
17. Как правильно комбинировать упражнения для развития различных мышечных групп.
18. Комплексы упражнений для гипертрофии скелетных мышц.
19. Как правильно составить индивидуальный план тренировки.

Рекомендуемые темы реферативных работ

1. Возникновение и развитие силовой гимнастики в РБ и за рубежом.
2. Влияние занятий силовой гимнастикой на организм человека.
3. Методика силовой тренировки.
4. Построение учебно-тренировочных занятий в рамках силовой подготовки.
5. Комплексы упражнений на различные группы мышц.
6. Средства и методы развития физических качеств.
7. Мышечная система человека и ее функции. 
8. Самоконтроль при занятиях силовой гимнастикой. 
9. Техника безопасности при занятиях силовой гимнастикой. 
10. Как избежать мышечной боли после тренировок. 
11. Правильное питание и аэробная нагрузка.
12. Тесты, оценивающие уровень развития физических качеств, функциональной и физической подготовленности.
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