[bookmark: _GoBack][image: ]Учебная программа составлена на основе примерной учебной программы по учебной дисциплине «Физическая культура», утвержденной постановлением Министерства образования Республики Беларусь от 20.05.2026 № 106 и учебных планов по специальностям учреждения образования «Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины».
		



СОСТАВИТЕЛИ:
Д.А. Хихлуха – старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта учреждения образования «Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины»;
Д.А. Ковалев – старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта учреждения образования «Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины».


















РЕКОМЕНДОВАНА К УТВЕРЖДЕНИЮ:
Кафедрой физического воспитания и спорта учреждения образования «Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины»
(протокол № 10 от 28.05.2026 г.);

Научно-методическим советом учреждения образования «Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины»
(протокол № 4 от  28.05.2026 г.).       


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Цели и задачи учебной дисциплины

Учебная программа по дисциплине «Физическая культура» разработана на основании нормативно-правовых документов, регламентирующих работу учреждений высшего образования (далее – УВО) для следующих специальностей:
6-05-0113-02   Филологическое образование (с указанием предметных областей)
6-05-0232-01    Белорусская филология 
6-05-0232-02    Русская филология 
6-05-0321-01    Журналистика
6-05-0222-01    История 
6-05-0322-03    Музейное дело и охрана историко-культурного наследия
6-05-0231-03    Лингвистическое обеспечение межкультурной коммуникации (с указанием языков)
6-05-0231-01    Современные иностранные языки (с указанием языков)
6-05-0113-08    Лингвистическое образование (с указанием языка)
6-05-0311-02    Экономика и управление
6-05-0411-02    Финансы и кредит
6-05-0412-02    Бизнес-администрирование
6-05-0411-01    Бухгалтерский учет, анализ и аудит
6-05-0311-05     Экономическая информатика
6-05-0414-04     Управление информационными ресурсами
6-05-0511-01     Биология
6-05-0821-01     Лесное хозяйство
6-05-0113-03     Природоведческое образование (биология и химия)
6-05-0532-01     География
6-05-0532-04     Геология
6-05-0521-03     Геоэкология
6-05-1013-01     Туризм и гостеприимство
6-05-0533-01     Физика
6-05-0533-02     Прикладная физика
6-05-0533-04     Компьютерная физика
6-05-0713-02     Электронные системы и технологии
6-05-0611-05     Компьютерная инженерия
6-05-0612-03     Системы управления информацией
6-05-0533-12     Кибербезопасность
6-05-0533-06     Математика
6-05-0533-09     Прикладная математика
6-05-0533-11     Прикладная информатика
6-05-0612-01     Программная инженерия
6-05-0612-02     Информатика и технологии программирования
6-05-0114-01     Социально-педагогическое и психологическое образование
6-05-0313-01     Психология
6-05-0421-01     Правоведение
[bookmark: _heading=h.ov9b9lp023ay]6-05-0421-03     Экономическое право.
Учебная программа по дисциплине «Физическая культура» (основные учебные группы для занятий гиревым спортом) определяет систему организационно-методических условий и требований для обеспечения качества физического воспитания студентов на всем протяжении реализации образовательных программ в УВО. Центральное место в учебной программе занимает задача формирования физической культуры личности будущего специалиста, что подразумевает развитие устойчивой потребности в физическом самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни.
Учебные программа разработана на основе примерной программы, учитывая специфику образовательной деятельности УВО, требования к профессиональным компетенциям будущих специалистов, интересы студентов в освоении различных видов спорта и фитнеса, а также имеющуюся материально-техническую базу и кадровый состав кафедры.
Целью учебной дисциплины «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) является формирование у обучающихся социально-личностных компетенций, обеспечивающих направленное использование соответствующих средств физической культуры и спорта для сохранения, укрепления здоровья и подготовки к профессиональной деятельности. 
Для реализации данной цели предусматривается решение следующих задач: 
1. сформировать целостную систему знаний о научно-биологических, методических и практических основах физической культуры и здорового образа жизни, их значимости для профессионально-личностного развития;
1. обеспечить освоение и совершенствование двигательных умений и навыков из различных видов спорта, фитнеса, необходимых для достижения и поддержания оптимального уровня общей и профессионально-прикладной физической подготовленности; 
1. развить двигательные способности и функциональные возможности организма в контексте подготовки к предстоящей профессиональной деятельности, военной службе в рядах Вооруженных Сил; 
1. обеспечить повышение уровня физической подготовленности и содействовать укреплению здоровья, профилактике заболеваний с помощью системного применения средств физической культуры;
1. сформировать ценностно-мотивационные установки на систематическую физкультурно-оздоровительную деятельность и осознанную ответственность за сохранение здоровья как профессионально значимого ресурса; 
1. содействовать 	дальнейшему 	формированию 	опыта активной физкультурно-спортивной деятельности, обеспечивающего непрерывное физическое самосовершенствование; 
1. реализовать потенциал гражданско-патриотического воспитания посредством интеграции в образовательный процесс достижений белорусского спорта, ценностей олимпийского движения и национальных культурных традиций. 

Место учебной дисциплины (модуля) в системе подготовки специалиста с высшим образованием

Учебная дисциплина «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) относится к модулю «Дополнительные виды обучения» и интегрирована в образовательные программы подготовки специалистов с общим высшим образованием.
Предметом изучения учебной дисциплины выступают системные закономерности формирования физической культуры личности студента, включая совокупность знаний, умений и навыков физкультурно-оздоровительной деятельности в интересах укрепления физических и духовных сил личности для достижения ею жизненных и профессиональных целей.
Учебная дисциплина вносит непосредственный вклад в достижение главной цели высшего образования – подготовку квалифицированных кадров через непрерывное физическое воспитание. При этом она комплексно решает двуединую задачу: способствует не только физическому, интеллектуальному и нравственному развитию личности, но и формирует системные знания и практические навыки, необходимые для профессиональной готовности будущего специалиста.
Физическая культура как целостная система средств, методов и процессов физического совершенствования обеспечивает укрепление здоровья студентов и способствует успешному освоению образовательных программ.
Теоретический раздел обеспечивает научно-методологическую основу достижения цели и решения задач дисциплины «Физическая культура». Данный раздел предназначен для формирования у студентов системных и прочных знаний, которые образуют фундамент для осознанной, эффективной и безопасной физкультурно-спортивной деятельности. На основе знаний происходит трансформация практического опыта в устойчивые компетенции в области физической культуры и спорта.
Практический раздел, направленный на формирование двигательных умений и навыков, наряду с развитием и совершенствованием двигательных способностей, обеспечивает решение задач укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей организма и поддержания физической и умственной работоспособности студентов.

Требования к освоению учебной дисциплины

	Образовательный процесс в основной учебной группе для занятия армрестлингом направлен на: 
· достижение максимально возможных спортивных результатов посредством соблюдения принципов спортивной тренировки (цикличности, волнообразности, индивидуализации, непрерывности); 
· совершенствование технико-тактического мастерства в избранном виде спорта через применение специализированных средств и методов подготовки, соответствующих этапам многолетней спортивной подготовки; 
· обеспечение условий для участия в соревновательной деятельности различного уровня (университетские, городские, республиканские соревнования); 
формирование компетенций в области организации учебно-тренировочных занятий, судейства и инструкторской деятельности.
В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) обучающийся должен: 
знать:  
· основы государственной политики Республики Беларусь в области физической культуры и спорта; 
· роль и значение физической культуры в развитии личности и профессиональной подготовке специалиста;  
· теоретико-методические, гигиенические и организационные основы физической культуры, спорта и здорового образа жизни;  
· методику планирования, дозирования нагрузки и контроля эффективности занятий физическими упражнениями; 
· правила безопасности при организации и проведении занятий физической культурой; 
· технические, тактические основы и правила изучаемого вида спорта; 
· принципы построения занятий физической культурой, направленных на достижение высокого уровня физической подготовленности; 
· историю и традиции отечественного спорта, роль физической культуры в укреплении здоровья и патриотическом воспитании;  
	уметь:  
· применять средства и методы физической культуры для сохранения и укрепления здоровья, улучшения физического состояния; 
· выполнять технические приемы и двигательные действия (а также их сочетания и элементы) в рамках изучаемого вида спорта в соответствии с методическими требованиями; 
· дозировать (нормировать) физическую нагрузку на основе самоконтроля и объективных показателей функционального состояния и здоровья; 
· демонстрировать сформированные двигательные умения и навыки при выполнении контрольных упражнений и в соревновательной деятельности; 
· использовать индивидуальный и социальный физкультурноспортивный опыт для достижения личностных и профессиональных целей;  
· соблюдать требования и правила безопасности при выполнении физических упражнений и в ходе учебных занятий; 
· организовывать и реализовывать самостоятельную двигательную активность для улучшения физического состояния, повышения уровня общей физической и специальной (технической) подготовленности; 
· использовать знания о достижениях белорусских спортсменов в процессе гражданско-патриотического самообразования и просветительской деятельности; 
	иметь навык:  
· применения средств физической культуры для адаптации к учебной нагрузке и требованиям будущей профессиональной деятельности; 
· использования методов самоконтроля, включающих оценку функционального состояния и уровня работоспособности, а также методами дозирования физической нагрузки с учетом индивидуальных особенностей и уровня подготовленности; 
· ведения здорового образа жизни, включая самостоятельное планирование двигательной активности, восстановление и физическое самосовершенствование; 
· популяризации ценностей отечественного спорта и здорового образа жизни в студенческой среде; 
· применения современных методик занятий физическими упражнениями с оздоровительной направленностью, включая развитие и поддержание двигательных способностей, совершенствование техники двигательных действий, профилактику заболеваний; 
· соблюдения 	правил 	безопасности 	при 	проведении занятий, профилактики травматизма и оказания первой помощи при повреждениях, связанных с физической нагрузкой; 
· организации спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятий, включая подготовку, судейство, учет и отчетность; 
· поддержания уровня общей физической подготовленности, соответствующего установленным нормативным требованиям примерной учебной программы дисциплины «Физическая культура», обеспечивающего укрепление здоровья, повышение устойчивости организма к заболеваниям и стрессовым факторам, а также функциональную готовность к успешной учебной и будущей профессиональной деятельности. 
Изучение учебной дисциплины «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) способствует формированию у студентов универсальной компетенции: использовать занятия физической культурой и спортом, физкультурно-оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия для сохранения и укрепления здоровья, профилактики заболеваний.

Наполняемость основных учебных групп для занятий гиревым спортом

Формирование основных учебных групп для занятий гиревым спортом осуществляется на основании решения руководителя УВО с учетом наличия материально-спортивной базы, кадровых ресурсов, пожеланий обучающихся. В соответствии с постановлением Министерства образования Республики Беларусь от 1 марта 2023 г. № 61 (пункт 5), группы для занятий видами спорта подразделяются на:
- основные учебные группы для занятий видами спорта начальной спортивной подготовки (далее – группы НСП);
- основные учебные группы для занятий видами спорта спортивной подготовки (далее – группы СП).
Наполняемость групп НСП составляет 20-30 человек, групп СП – 10-20 человек. Наполняемость групп НСП и групп СП определяется с учетом санитарно-эпидемиологических требований и необходимости создания безопасных условий при организации образовательного процесса. По согласованию с учредителем УВО может быть установлена иная наполняемость групп СП, но не менее 50% от указанной.
В состав групп НСП зачисляются студенты дневной формы обучения, желающие заниматься определенным видом спорта, имеющие хорошую физическую подготовленность. В случае превышения количества желающих для зачисления в НСП отбор обучающихся проводится по лучшим результатам сдачи нормативов физической и технической подготовленности. Контрольные упражнения разрабатываются кафедрами УВО для определения уровня специальной физической подготовленности, сформированности двигательных умений и навыков в избранном виде спорта.
В состав групп СП зачисляются студенты, имеющие спортивные звания, разряды или входящие в состав сборной команды УВО по избранному виду спорта.
Рекомендуемое количество учебных часов для групп НСП – от 4 до 6 часов в неделю; для групп СП – от 6 до 8 часов в неделю. Учебная нагрузка в рамках установленных часов может меняться в УВО в зависимости от специальностей обучения, курса обучения, спортивной квалификации студентов, санитарно-эпидемиологических требований и необходимости создания безопасных условий при организации образовательного процесса.
Обучающиеся, имеющие высокую спортивную квалификацию, по представлению кафедры при согласовании спортивным клубом, деканатом и учебным отделом УВО могут быть переведены на индивидуальный учебный план.







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.
· В процессе изучения дисциплины «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) студенты должны изучить:
· сущность, функции и роль идеологии в современном белорусском обществе;
· конституционные основы идеологии белорусского государства;
· роль и место физической культуры и спорта в системе современной идеологии белорусского государства;
· систему управления физической культурой и спортом в Республике Беларусь;
· основные механизмы регулирования экономической деятельности в профессиональном спорте;
· общие положения об антидопинговой политике в современном спорте;
Всемирный антидопинговый кодекс и международные стандарты ВАДА и уметь применять их на практике;
Акты законодательства, регулирующие вопросы организации, проведения допинг – контроля в Республике Беларусь и уметь применять их.

Общее количество часов и количество аудиторных часов

Учебная дисциплина «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) изучается студентами 1-4 курсов дневной формы обучения всех специальностей. Общее количество часов – 140; аудиторное количество часов – 140, из них: практические занятия – 140 часов.


Форма получения высшего образования

Учебная дисциплина «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) изучается студентами 1-4 курсов дневной формы обучения. 
 
Распределение аудиторного времени по видам занятий, курсам и семестрам

Учебная дисциплина «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) изучается студентами 1-4 курсов в общем объеме аудиторных часов в 1 семестре - 70, из них: 70 часов практических. 
Учебная дисциплина «Физическая культура» (основные учебные группы для занятия гиревым спортом) изучается студентами 1-4 курсов в общем объеме аудиторных часов во 2 семестре - 70, из них: 70 часов практических. 

Формы промежуточной аттестации по учебной дисциплине

Промежуточная аттестация проводится по итогам каждого семестра в форме зачёта.
Текущая аттестация проводится в течение семестра. Носит комплексный характер и выставляется с использованием критериев оценки успеваемости.























СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Таблица - 1
	Название раздела (темы)
	Всего аудиторных часов
	 Распределение аудиторных часов по видам занятий

	
	
	Лекций 
	Практических

	1. Теоретический раздел
	4
	
	
	4

	2. Практический раздел
	132
	
	
	132

	2.1. Общая физическая подготовка
	60
	
	
	60

	2.2. Специальная физическая подготовка
	34
	
	
	34

	2.3. Техническая подготовка
	34
	
	
	34

	2.4. Участие в соревнованиях, судейская практика
	4
	
	
	4

	3. Контрольные и оценочные мероприятия
	4
	
	
	4

	3.1. Тестирование физической и технической подготовленности
	2
	
	
	2

	3.2. Контроль сформированности двигательных умений и навыков
	2
	
	
	2

	Всего часов
	140
	
	
	140



РАЗДЕЛ 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ

1.1. Правила безопасного поведения при проведении занятий по гиревому спорту. Профилактика травматизма.
Гиревой спорт как разновидность физической культуры в Вузе. Значение физической культуры и спорта в РБ. 
1.2. Правила соревнований. Основные положения соревнований по гиревому спорту. Правила судейства соревнований.
Гигиена и спортивный режим в гиревом спорте.
1.3. Классификация упражнений и техника их выполнения.
Основы спортивной тренировки в гиревом спорте.
1.4. Методы, средства обучения в гиревом спорте.
Развитие физических способностей гиревика.
 
РАЗДЕЛ 2 МЕТОДИКО-ПРАКТИЧЕСКИЙ

2.1 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Гимнастика. Общеразвивающие упражнения, в т. ч с различным инвентарем. Бег и ходьба, прыжки, приседания, наклоны, перекаты, кувырки, элементарные упражнения в равновесии, висах, упорах, в положении лежа, направленные на развитие силы, гибкости, расслабление и так далее. Упражнения, развивающие статическое и динамическое равновесие.
Атлетическая гимнастика. Упражнения с использованием отягощений для укрепления мышц, увеличения мышечной массы и повышения работоспособности. Общеразвивающие упражнения с гантелями, гирями и другими отягощениями, эспандером, собственным весом, на спортивных тренажерах, со штангой. 
Подвижные игры. Подвижные игры с элементами различных видов спорта. Комплексные эстафеты (с элементами прыжков, бега, метаний и т.д.).
Легкая атлетика. Упражнения для освоения рациональной техники передвижений. Комплексы специальных беговых упражнений. Общеразвивающие и специальные упражнения прыгуна. Техника прыжков (в длину с места). Упражнения с элементами прыжков различными способами.

2.2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика.
1. Мышц кистей рук: взявшись пальцами за дужку гири, сгибание и разгибание кистей рук; прыжки с гирями в руках; накручивание на горизонтальную ось и раскручивание троса с гирей (на специальном устройстве).
2. Мышц разгибателей рук: в упоре лежа сгибание и разгибание рук; в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук, в стойке на руках сгибание и разгибание рук.
3. Упражнения для грудных мышц: лежа жим штанги; из и. п. лежа на скамейке выжимание гирь попеременно, сведение и разведение в стороны рук с гантелями и гирями.
4. Дельтовидных мышц: жим гирь попеременно в стойке; швунг жимовой; жим штанги из-за головы; толчок гирь с плеч; жим гантелей различного веса, гиря в опущенных вниз руках - поднимание гири к подбородку; жим гантелей различного веса.
5. Упражнения для мышц бедра: приседания со штангой; приседания с гирей; приседания с гирей в руках сзади; приседания с гирей вверху на прямых руках; сгибание и разгибание ног в выпаде с гирями или штангой на плечах, выпрямление ног с грузом на тренажере.
4. Мышц спины: поднимание двух гирь на грудь; поднимание гири махом вверх на прямые руки; рывок двух гирь; круговые движения с гирей; рывок гири (попеременно левой и правой рукой), тяга становая штанги; тяга штанги рывковая; тяга штанги толчковая; рывок двух гирь; наклоны с гирей вправо, влево; круговые движения с гирей; поднимание гири махом к плечу. 
5. Упражнения для мышц брюшного пресса: из виса на перекладине или гимнастической стенке поднимание прямых ног до положения прямого угла и выше, сгибание и разгибание туловища, сидя на стуле, скамье из и. п. угол в висе на перекладине, движения ногами вниз-вверх или круговые движения ногами; подъем прямых ног за голову, лежа на гимнастической скамейке.

2.3 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Обучение технике обращения с гирями (захват дужки гири, статические позы в исходных положениях (и. п.) и во время фиксации), начальному освоению основных элементов гиревого спорта.
Обучение технике рывка: элементы, фазы, части, приемы. 
Обучение маховым движениям; маховым движениям со сменой рук.
Обучение дыханию при выполнении рывка.
Обучение рывку гири одной рукой.
Обучение технике толчка: элементы, фазы, части, приемы.
Обучение подъему гири на грудь.
Обучение действию в исходном положении.
Обучение подъему гирь от груди.
Обучение фиксации гирь в верхней точке.
Обучение дыханию при выполнении толчка. 
Обучению толчку 2-х гирь с груди.
Совершенствование техники толчка: толчок классический, работа ног и туловища при выполнении толчка. 
Совершенствование дыхания при толчке, взаимосвязи всех частей толчка и согласование действий во всех его фазах.
Обучение толчку по длинному циклу: забросу гирь.
Обучение согласованию классического толчка и попеременному забросу гирь.
Обучение дыханию при толчке по длинному циклу.
Совершенствование техники рывка: рывок гири 16 кг и 24 кг.; фазы разгона снаряда; принципа «маятника»; работа ног и туловища при выполнении рывка; махи с гирей большего веса; рывок гири со сменой рук; совершенствование дыхания при рывке.
Совершенствование техники рывка: рывок гирь 24 кг. и 32 кг., рывок с малым интервалом; рывок (между махами).
Совершенствование техники толчка: толчок одной гири (попеременно); совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в толчке 2-х гирь; 
Совершенствование дыхания при толчке 2-х гирь;
Совершенствование финального усиления при толчке 2-х гирь;
Совершенствование техники выполнения подседа и удержания гирь вверху; швунг штанги из-за головы; жим 2-х гирь с плеч.

2.4. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ, СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Организация соревнований, участие в судействе соревнований в качестве помощника секретаря. 
Участие в показательных выступлениях, межфакультетских соревнованиях, городской Спартакиаде и т.д.

РАЗДЕЛ 3 КОНТРОЛЬНЫЕ И ОЦЕНОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Проведение тестирования физической подготовленности обучающихся и выполнение ими контрольных заданий по оценке уровня овладения двигательными способностями. 
Контроль сформированности двигательных умений и навыков посредством сдачи контрольных нормативах физической подготовленности.
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА

	Номер раздела, темы
	



Наименование раздела, темы
	Количество аудиторных часов
	
Форма контроля 



	
	
	Лекции
	Практические занятия
	

	1
	2
	3
	4
	9

	
	Всего часов за курс обучения
	
	140
	

	П.З.- 1
	1.1. Правила безопасного поведения при проведении занятий по гиревому спорту. Профилактика травматизма.
Гиревой спорт как разновидность физической культуры в Вузе. Значение физической культуры и спорта в РБ. 
1.2. Правила соревнований. Основные положения соревнований по гиревому спорту. Правила судейства соревнований.
Гигиена и спортивный режим в гиревом спорте.
	
	2
	Устный опрос

	П.З.-2-3
	Обучение технике обращения с гирями, начальному освоению основных элементов гиревого спорта.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.–4-5
	Обучение технике рывка: элементы, фазы, части, приемы.
СФП: развитие силы мышц кистей рук, разгибателей рук.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.–6-7
	Обучение маховым движениям; маховым движениям со сменой рук.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-8-9
	Обучение дыханию при выполнении рывка.
СФП: развитие силы грудных мышц и дельтовидных мышц.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
10-11
	Обучение рывку гири одной рукой.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
12-13

	Обучение технике толчка: элементы, фазы, части, приемы.
СФП: развитие силы мышц бедра.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
14-15
	Обучение подъему гири на грудь.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
16-17
	Обучение действию в исходном положении.
СФП: развитие силы мышц спины.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
18-19
	Обучение подъему гирь от груди.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
20-21
	Обучение фиксации гирь в верхней точке.
СФП: развитие силы брюшного пресса.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
22-23
	Обучение дыханию при выполнении толчка.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
24-25
	Обучению толчку 2-х гирь с груди.
СФП: развитие силы мышц кистей рук, разгибателей рук.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
26-27
	Совершенствование техники толчка: толчок классический, работа ног и туловища при выполнении толчка.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
28-29
	Совершенствование дыхания при толчке, взаимосвязи всех частей толчка и согласование действий во всех его фазах.
СФП: развитие силы грудных мышц и дельтовидных мышц.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
30-31
	Обучение толчку по длинному циклу: забросу гирь.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
32-33
	Обучение согласованию классического толчка и попеременному забросу гирь.
СФП: развитие силы мышц спины и брюшного пресса.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-34-35
	Тестирование физической подготовленности. 
Контроль сформированности двигательных умений и навыков
	
	4
	Двигательные тесты

	
	Всего за 1 семестр 
	
	70
	Зачёт

	П.З.- 1
	1.3. Классификация упражнений и техника их выполнения.
Основы спортивной тренировки в гиревом спорте.
1.4. Методы, средства обучения в гиревом спорте.
Развитие физических способностей гиревика.
	
	2
	Устный опрос

	П.З.-2-3
	Обучение дыханию при толчке по длинному циклу.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.–4-5
	Совершенствование техники рывка гири 16 кг и 24 кг.
СФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.–6-7
	Совершенствование техники рывка: фазы разгона снаряда. 
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-8-9
	Совершенствование техники рывка: принципа «маятника». 
СФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
10-11
	Совершенствование техники работы ног и туловища при выполнении рывка. 
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
12-13

	Совершенствование техники маха с гирей большего веса.
СФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
14-15
	Совершенствование техники рывка гири со сменой рук.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
16-17
	Совершенствование дыхания при рывке
СФП..
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
18-19
	Совершенствование техники рывка гирь 24 кг и 32 кг. 
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
20-21
	Совершенствование техники рывок с малым интервалом; между махами.
СФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
22-23
	Совершенствование техники толчка одной гири (попеременно). 
ОФП.

	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
24-25
	Совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в толчке 2-х гирь.
СФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
26-27
	Совершенствование дыхания при толчке 2-х гирь.
ОФП.

	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
28-29
	Совершенствование финального усиления при толчке 2-х гирь.
СФП.

	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
30-31
	Совершенствование техники выполнения швунга штанги из-за головы, жима 2-х гирь с плеч.
ОФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
32-33
	Совершенствование техники выполнения подседа и удержания гирь вверху. 
СФП.
	
	4
	Контроль освоения на практике

	П.З.-
34-35
	Тестирование физической подготовленности. 
Контроль сформированности двигательных умений и навыков
	
	4
	Двигательные тесты

	
	Всего за 2 семестр 
	
	70
	Зачёт

	
	Всего за курс обучения
	
	140
	




Старший преподаватель						Хихлуха Д.А.



Старший преподаватель						Ковалев Д.А.
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ТРЕБОВАНИЯ К АТТЕСТАЦИИ СТУДЕНТОВ
ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (ОСНОВНЫЕ УЧЕБНЫЕ ГРУППЫ ДЛЯ ЗАНЯТИЯ 
ГИРЕВЫМ СПОРТОМ)

Система контроля и оценки уровня учебных достижений в процессе формирования физической культуры личности предполагает комплексную диагностику взаимосвязанных компонентов: 
· уровень усвоения теоретико-методических знаний, необходимых для грамотного использования средств физической культуры; 
· уровень развития двигательных способностей и функциональных возможностей организма; 
· владение двигательными умениями и навыками, способами самоконтроля;
· сформированность ценностного отношения к здоровью, установка на здоровый образ жизни, интерес и активность в физкультурно-спортивной деятельности. 

Промежуточная аттестация (зачет) проводится в конце семестра (учебного года) для общей оценки результатов изучения учебной дисциплины. Промежуточную аттестацию обучающихся рекомендуется проводить на основе результатов выполнения мероприятий текущей аттестации.
Текущая аттестация проводится в течение семестра с целью оперативного контроля за качеством освоения дисциплины и стимулирования личностного роста обучающегося.  
Рекомендуемые формы и содержание текущей аттестации: 
· мониторинг образовательной и физкультурной активности: оценка систематичности посещаемости занятий, активность на занятиях, инициативность, учет участия во внеучебных мероприятиях (спортивные соревнования);
· оценка знаний теоретических основ физической культуры и спорта: опрос (устный, письменный), тест, научная (научно-методическая) публикация, выступление на научных мероприятиях; 
· оценка методико-практических умений: составление и проведение комплекса упражнений (разминка, физическая подготовка, техническая подготовка и т.п.), подбор физической нагрузки на основе показателей функционального состояния организма, судейство соревнований, мониторинг функционального состояния организма; 
· тестирование физической подготовленности: выполнение тестовых упражнений и оценка уровня физической подготовленности. Целесообразно учитывать не только достигнутый результат, но и индивидуальный прирост (положительную динамику) показателей обучающегося, что отражает его усилия и мотивацию; 
· контроль технической подготовленности: оценка качества выполнения двигательных действий в избранном виде спорта. 
Для полноценного учета ценностно-мотивационных аспектов процесса формирования физической культуры личности рекомендуется использование модульно-рейтинговой системы. 

Контрольные нормативы

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 гиревым спортом.
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.

Таблица 2 – Нормативы по общей и специальной физической подготовке для студентов высших учебных заведений, занимающихся гиревым спортом
	Контрольные упражнения, единица измерения
	Оценка (баллы)

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	1. Прыжок в длину с места, см  
	252
	247
	242
	237
	231
	220
	212
	203
	192
	191 и менее

	2.Подтягивание на перекладине, раз
	16
	15
	14
	13
	11
	8
	6
	3
	2
	1

	3. Бег 30 м, с 
	4,2
	4,3
	4,4
	4,5
	4,6
	4,8
	5,0
	5,1
	5,3
	5,4 и более

	4. Сгибание разгибание рук, в упоре лежа, раз
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	49 и менее

	5. Поднимание туловища за 1 мин, раз
	60
	58
	56
	54
	52
	50
	48
	46
	44
	43 и менее

	6. Сгибание и разгиба-ние рук в упоре на брусьях, раз
	45
	40
	35
	30
	25
	20
	15
	10
	5
	4 и менее

	7. Двоеборье (сумма) – рывок двумя руками попеременно и толчок, раз

	до 60
	43
	40
	37
	34
	31
	27
	24
	21
	17
	15

	до 65
	55
	51
	47
	43
	39
	35
	32
	29
	25
	21

	до 70
	69
	64
	59
	54
	49
	43
	39
	35
	31
	27

	до 75
	81
	75
	69
	63
	56
	49
	45
	41
	36
	31

	до 80
	87
	80
	73
	66
	59
	53
	49
	45
	39
	35

	до 90
	97
	91
	85
	79
	72
	65
	59
	53
	47
	41

	до 100
	103
	97
	91
	85
	72
	71
	65
	59
	53
	47

	свыше 100
	109
	103
	96
	89
	82
	75
	69
	63
	57
	51

	8. Толчок гирь по длинному циклу, раз

	до 60
	30
	29
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14

	до 65
	40
	38
	36
	34
	31
	28
	26
	24
	22
	20

	до 70
	48
	46
	44
	42
	39
	36
	34
	32
	29
	26

	до 75
	54
	52
	50
	48
	46
	44
	41
	38
	35
	32

	до 80
	62
	60
	58
	56
	53
	50
	47
	44
	41
	38

	до 90
	70
	68
	65
	62
	59
	56
	53
	50
	47
	44

	свыше 90
	76
	74
	71
	68
	65
	62
	59
	56
	53
	50



Условия выполнения контрольных упражнений

1. 	Прыжок в длину с места.
Выполняется в спортивном зале. 
На полу рисуется разметка: стартовая линия, на расстоянии 80 см от нее, через каждый см рисуются тонкие линии для измерения дальности прыжка до 260 см. Сбоку цифрами обозначается расстояние от 80 до 260 см. 
Исходное положение. Стойка – ноги на ширине плеч, слегка согнуты, руки внизу, свободно. Носки у стартовой линии. 
Выполнение. Приседая, отвести руки назад. Разгибая ноги, взмах руками вперед-вверх, толчок ногами, полет и, выбрасывая ноги веред, приземление на обе ноги. Перед выполнением дается установка на индивидуальный максимум. 
Результат. Дальность прыжка определяется расстоянием от стартовой линии до отметки приземления, расположенной ближе к стартовой линии. 
Требования безопасности. Упражнение выполняют на полу в обуви, обеспечивающей плотное сцепление с полом при отталкивании. Под пятки рекомендуется подложить войлочную прокладку. При потере равновесия и падении назад после приземления не подставлять руки за спину. Для смягчения падения назад тестируемых необходимо научить мягкому перекату назад из упора присев. 

2. Подтягивание на высокой перекладине.
Выполняется на высокой перекладине в зале. 
Оборудование. Перекладина высокая. Стул для помощи тестируемому. Маты под перекладиной на всю ее длину. Ветошка для протирания перекладины. 
Исходное положение. Вис хватом сверху. 
Выполнение. Испытуемый подтягивается до перехода перекладины подбородком, без пауз отдыха, раскачивания и сгибания ног в коленях. Тело прямое, ноги сомкнуты. При нарушении этих требований испытание прекращается. 
Результат. Зачитывают 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 сгибалось и не раскачивалось. 
Требования безопасности: проверить надежность крепления перекладины, обеспечить страховку при подтягивании и приземлении.

3. Бег на дистанции 30 м. 
Выполняется на стадионе с высокого старта в соответствии с правилами соревнований по легкой атлетике одновременно несколькими испытуемыми. Время каждого фиксируется отдельным секундомером.

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Выполняется в зале. Исходное положение: выполняют испытание в упоре лежа от пола.
Выполнение. Упражнение выполняется до сгибания рук в локтевых суставах (угол 90 градусов) прямым телом. Если нет возможности соблюдать эти требования, испытание прекращается. 
При выполнении упражнения не допускается «волнообразный» подъем и опускание туловища, подъем «таза кверху». 
Результат. Засчитывается количество повторений упражнения.

5. Поднимание туловища из положения «лежа на спине», руки скрестно перед грудью. 
Выполняется в зале. 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 в течение одной минуты. 
Результат. Засчитывается количество полных циклов, выполненных за 1 минуту, 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 за 1 минуту. 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 (тонкий поролоновый коврик, татами, войлок и им подобные). На гимнастических поролоновых матах принимать норматив не следует. 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.
Выполняется в зале. Исходное положение: упор на параллельных брусьях, руки выпрямлены в локтевых суставах, ноги параллельны. 
Выполнение. Обучающийся прыжком принимает исходное положение Сохраняя прямое положение туловища и ног, учащийся сгибает руки в локтевых суставах до угла не менее 90 градусов и, выпрямляя руки, возвращается в исходное положение. Положение упора фиксируется. 
При выполнении упражнения не допускается сгибать ноги и туловище, скрещивать ноги, а также выполнять рывковые движения.
Результат. Засчитывается количество сгибаний и разгибаний рук без нарушения указанных требований.

7. Рывок двумя руками попеременно и толчок.
Выполняется в зале на квадратной площадке размером 2×2 метра. 
Выполнение. 1. Рывок попеременно двумя руками. Гиря из положения «в висе» (между ног) одним непрерывным движением поднимается вверх на прямую руку. Производится одна смена рук в течение выполнения упражнения (сначала одной рукой, затем другой). Разрешен один дополнительный замах во время смены рук. 
При выполнении упражнения в верхней точке рука с гирей должна быть полностью выпрямлена, ноги и туловище выпрямлены и неподвижны. Свободная рука не должна касаться корпуса. Запрещено касаться гирей туловища при опускании, сгибать руку при фиксации, делать дожим. 
Выполнение. 2. Толчок (двух гирь). Исходное положение: гири на груди, ноги и туловище выпрямлены. Обучающийся выталкивает гири вверх (за счет работы ног и корпуса), фиксирует их на прямые руки. 
В верхней точке руки, ноги и туловище должны быть выпрямлены и зафиксированы на 0.5–1 сек. 
При выполнении упражнения запрещено попеременное выталкивание, дожим гирь (приход должен быть сразу на прямые руки), опускание гирь с груди. На выполнение каждого упражнения (рывок и толчок) обычно отводится фиксированное время (например, 4 или 10 минут).
Результат. Засчитывается количество правильных подъемов.

8. Толчок гирь по длинному циклу.
Выполняется в зале на квадратной площадке размером 2×2 метра. 
Выполнение. По команде преподавателя обучающийся берет гири и начинает движение. Структура движения (длинный цикл). Обучающийся забрасывает гири с помоста (из виса) на грудь. Гири должны быть зафиксированы в положении на груди (в стойке). Обучающийся выталкивает гири вверх над головой до полного выпрямления рук. Гири фиксируются на прямых руках. В этом положении руки должны быть выпрямлены, гири неподвижны. После фиксации обучающийся опускает гири на грудь, а затем - в положение виса (вниз). При опускании гирь вниз запрещено касаться помоста, однако допускается касание гирями ног (бедер).  Цикл «заброс – толчок – опускание на грудь – вис» повторяется без остановки до истечения 10 минут. На выполнение упражнения дается 10 минут. Используются гири установленного веса, соответствующего весовой категории обучающегося (обычно 24, 32 кг для юношей, 16 кг для девушек).
Запрещено отдыхать с гирями в положении, отличном от зафиксированного на груди или вверху. При отсутствии фиксации вверху или на груди подъем, опускание гирь в вис без предварительного заброса на грудь (нарушение цикла), касание гирями помоста, использование помощи другой руки (при выполнении одной гирей) результат не засчитывается. 
Результат. Засчитывается количество правильных подъемов.






ВОПРОСЫ ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
(ОСНОВНЫЕ УЧЕБНЫЕ ГРУППЫ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 
ГИРЕВЫМ СПОРТОМ)

1. Гиревой спорт как разновидность физической культуры в Вузе.
2. Значение физической культуры и спорта в РБ.
3. Правила безопасного поведения на занятиях гиревым спортом. Профилактика травматизма.
4. Оборудование и инвентарь для занятий гиревым спортом.
5. Спортивные соревнования. Правила соревнований по гиревому спорту. Правила судейства соревнований. 
6. Классификация и анализ упражнений. Техника выполнения упражнений.
7. Основные стойки.
8. Техника толчка.
9. Техника толчка по длинному циклу 
10. Техника рывка.
11. Техника выполнения поднятия гири на грудь.
12. Жонглирование гирь. Виды жонглирования.
13. Ошибки характерные при выполнении толчка и рывка.
14. Взаимосвязь техники и тактики в освоении видов.
15. Методы, средства обучения в гиревом спорте.
16. Общая физическая подготовка.
17. Специальная физическая подготовка.
18. Физические способности и методика их воспитания.
19.  Развитие скоростно-силовых качеств в гиревом спорте.
20.  Развитие силы в гиревом спорте.
21. Развитие силовой выносливости.
22. Планирование тренировочного процесса. 
23. Тренировка гиревика на различных этапах тренировки. 
24. Взаимосвязь двигательных качеств в гиревом спорте.
25. Питание спортсменов. Гигиена и спортивный режим в гиревом спорте.








ПРОТОКОЛ СОГЛАСОВАНИЯ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ УВО

	Название 
дисциплины, 
с которой 
требуется согласование
	Название 
кафедры
	Предложения 
об изменениях в содержании учебной программы 
по изучаемой учебной 
дисциплине
	Решение, принятое кафедрой, разработавшей учебную программу (с указанием даты и номера протокола)

	Дисциплина не требует согласования
	
	
	Протокол № 10 от 28.05.2026г.







image1.png
Yupexaerue o6pazoBaHHs
«I'oMenbeKuit rocy 1apCTBEHHBIN YHUBEPCHTET HMEHH ®pannucka CKOpUHBI»

et O. CKOpUHEI
C.A. XaxomoB

HAOIOJIHUTEJIbHBIE BUJIbI OBYUEHUS

Y4ebOHas nporpamma yupeskIeHus oOpa3oBaHus
10 y4eOHOI AUCLUILIHHE

PUBNYECKAS KYJbTYPA
(OCHOBHBIE YYEBHBIE I'PYIIIIbI U151 3AHSITUSI
I'MPEBBIM CITOPTOM)

2026




image2.png
BIBTIATIKA




