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1. Цели и задачи дисциплины

Целью физического воспитания студентов является формирование физической
культуры личности и способности направленного использования разнообразных
средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления
здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей
профессиональной деятельности. Целью изучения дисциплины "Силовые виды
спорта" является формирование у студентов умений, навыков занятий и участия в
соревнованиях по силовым видам спорта, гармоничного физического и
функционального развития, высокого уровня физической подготовленности,
профессионально важных индивидуально-психических и социально-
психологических качеств личности. Для достижения поставленной цели
предусматривается решение следующих воспитательных, образовательных,
развивающих и оздоровительных задач: • понимание социальной значимости
физической культуры и её роли в развитии личности и подготовке её к
профессиональной деятельности с использованием разнообразных средств, в том
числе и силовой направленности; • знание биологических, психолого-
педагогических и практических основ силовых видов спорта и здорового образа
жизни; • формирование мотивационно-ценностного отношения к физической
культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование
и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями
силовой направленности; • овладение системой практических умений и навыков в
силовых видах спорта, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья,
психическое благополучие, развитие, совершенствование психофизических
способностей, качеств и свойств личности для самоопределения в социуме; •
создание основы для творческого и методически обоснованного использования
физкультурно-спортивной деятельности по силовым видам спорта в целях
последующих жизненных и профессиональных достижений; • приобретение
личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей в
силовых видах спорта, обеспечение общей и профессионально-прикладной
физической подготовленности к будущей профессии и быту.

Краткое содержание дисциплины

Учебная дисциплина «Силовые виды спорта» свои образовательные и развивающие
функции наиболее полно осуществляет в целенаправленном педагогическом
процессе физического воспитания в виде элективных курсов, изучается на
протяжении 3 лет (5 семестров) и включает в себя следующие виды спорта по
выбору: пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой спорт. Каждый вид спорта содержит в
себе обязательные разделы: теоретический, практический и контрольный.
Теоретический раздел формирует мировоззренческую систему научно-практических
знаний и отношение к различным видам спорта силовой направленности. Содержит
следующий перечень основных тем: - социокультурное развитие личности студента
в образовательном процессе по физической культуре и силовым видам спорта; -
социальные и биологические основы физической культуры и силовых видов спорта;
- здоровый образ и стиль жизни студентов; - психофизиологические основы
повышения эффективности учебного труда и работоспособности студентов
средствами силовых видов спорта; - методические основы и самоконтроль в
самостоятельных занятиях силовыми видами спорта; - общая физическая и



спортивная подготовка силовой направленности студентов в образовательном
процессе; - спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физического
воспитания. Особенности занятий силовыми видами спорта (пауэрлифтинг,
армрестлинг, гиревой). Практический раздел включает в себя следующие темы
силовых видов спорта: общая физическая подготовка (ОФП), специальная
физическая подготовка (СФП), техническая подготовка, методическая подготовка.
Состоит из двух подразделов: методико-практического, обеспечивающего
операциональное овладение методами и способами физкультурно-спортивной
деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизненных целей
личности; учебно-тренировочного, содействующего приобретению опыта
творческой практической деятельности, развитию самодеятельности в физической
культуре и силовых видах спорта в целях достижения физического совершенства,
повышения уровня функциональных и двигательных способностей, направленного
формирования качеств и свойств личности; Контрольный раздел обеспечивает
оперативную, текущую и итоговую дифференцированную информацию о степени
освоения теоретических и методических знаний-умений, о состоянии и динамике
физического развития, физической и профессионально-прикладной
подготовленности каждого студента.

2. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения
дисциплины

Планируемые результаты освоения
ОП ВО (компетенции)

Планируемые результаты
обучения по дисциплине (ЗУНы)

ПК-14 способностью осуществлять действия по
силовому пресечению правонарушений,

использовать для решения профессиональных
задач специальную технику, оружие,
специальные средства, применяемые в

деятельности правоохранительного органа, по
линии которого осуществляется подготовка

специалистов

Знать:-основные способы самозащиты без
оружия; - тактику силового задержания и
обезвреживания противника; - приемы
рукопашного боя; -способы переноски партнера;
- способы наружного осмотра; - причины
травматизма при применении боевых приемов
борьбы;

Уметь:-выполнять приемы защиты и
самообороны, страховки и самостраховки; -
применять правомерные действия по силовому
пресечению правонарушений, задержанию и
сопровождению правонарушителей; -
систематически тренировать технику
выполнения приемов рукопашного боя; -
объяснять в каких случаях применяются боевые
прием борьбы ; - показать боевые приемы
борьбы в медленном темпе, объяснив на какие
элементы нужно обратить особое внимание;

Владеть:-способами переноски партнера в
различных ситуациях; - понятийным аппаратом,
применяемом для обозначения техники
рукопашного боя; - навыками проведения
наружного осмотра;

ОК-9 способностью организовывать свою жизнь
в соответствии с социально значимыми

представлениями о здоровом образе жизни

Знать: о роли физической культуры в
общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека; - основы
здорового образа жизни человека; - способы
самоконтроля за состоянием здоровья;



Уметь:использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для укрепления
здоровья, достижения жизненных и
профессиональных целей; - самостоятельно
поддерживать общую и специальную
физическую подготовку;

Владеть:навыками профессионально-прикладной
физической подготовки в профессиональной
деятельности.

3. Место дисциплины в структуре ОП ВО

Перечень предшествующих дисциплин,
видов работ учебного плана

Перечень последующих дисциплин,
видов работ

Нет

ДВ.1.03.01 Основы личной безопасности
сотрудников правоохранительных органов,
Б.1.01 Физическая культура,
Б.1.35 Безопасность жизнедеятельности

Требования к «входным» знаниям, умениям, навыкам студента, необходимым
при освоении данной дисциплины и приобретенным в результате освоения
предшествующих дисциплин:

Нет

4. Объём и виды учебной работы

Общая трудоемкость дисциплины составляет 0 з.е., 328 ч.

Вид учебной работы
Всего
часов

Распределение по семестрам
в часах

Номер семестра

1 2 3 4 5

Общая трудоёмкость дисциплины 328 72 72 72 72 40

Аудиторные занятия: 324 72 72 72 72 36

Лекции (Л) 0 0 0 0 0 0

Практические занятия, семинары и (или) другие
виды аудиторных занятий (ПЗ)

324 72 72 72 72 36

Лабораторные работы (ЛР) 0 0 0 0 0 0

Самостоятельная работа (СРС) 0 0 0 0 0 0

Вид итогового контроля (зачет, диф.зачет, экзамен) - зачет зачет зачет зачет зачет

5. Содержание дисциплины

№
раздела

Наименование разделов дисциплины
Объем аудиторных занятий

по видам в часах

Всего Л ПЗ ЛР

1
Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах
спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)

140 0 140 0

2 Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах 100 0 100 0



спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)

3
Техническая подготовка в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)

60 0 60 0

4
Методическая подготовка в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)

24 0 24 0

5.1. Лекции

Не предусмотрены

5.2. Практические занятия, семинары

№
занятия

№
раздела

Наименование или краткое содержание практического занятия, семинара
Кол-
во

часов

1 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). Оценка физической и
функциональной подготовленности студентов-первокурсников - выполнение
контрольных нормативов (бег на 100 м., прыжок в дл. с места, подтягивание
на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа).

2

2 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). Оценка физической и
функциональной подготовленности студентов-первокурсников - выполнение
контрольных нормативов (бег на 1000 м.). О.Р.У - общеразвивающие
упражнения и специальные беговые упражнения.

2

3 1
Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме "круговой" тренировки - 1 круг.

2

7-9 1
Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме "круговой" тренировки - 1 круг.

6

12-14 1
Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме "круговой" тренировки - 2 круга.

6

15-17 1
Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме "круговой" тренировки - 2 круга.

6

20-22 1
Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме "круговой" тренировки - 2 круга.

6

24-26 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

27-28 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

4

29-31 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

35-37 1 Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта 6



(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

38-40 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

44-46 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

48-50 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

51-52 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Общая физическая подготовка
(ОФП) в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У.
Комплекс упражнений силовой направленности в форме организации
занятия "по станциям" (по 3 сета на одну группу мышц в каждом
упражнении комплекса).

4

53-54 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса).

4

55 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). Оценка физической и
функциональной подготовленности студентов-первокурсников - выполнение
контрольных нормативов (бег на 100 м., подтягивание на перекладине ,
сгибание и разгибание рук в упоре лёжа).

2

56 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). Оценка физической и
функциональной подготовленности студентов-первокурсников - выполнение
контрольных нормативов (бег на 1000 м.). О.Р.У - общеразвивающие
упражнения и специальные беговые упражнения.

2

57-59 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

60-62 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

82-84 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

85-86 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса).

4

87-88 1
Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Оценка физической и
функциональной подготовленности студентов в конце 3-го семестра -

4



выполнение контрольных нормативов (бег на 100, 1000 м., прыжок в дл. с
места, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре
лёжа).

89-90 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Оценка физической и
функциональной подготовленности студентов второго курса на начало
учебного года - выполнение контрольных нормативов (бег на 100, 1000 м.,
прыжок в дл. с места, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание
рук в упоре лёжа).

4

91 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

2

92-94 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

95-97 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

111 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

2

121-
122

1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 2 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса).

4

123-
125

1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Комплекс упражнений силовой
направленности в форме организации занятия "по станциям" (по 3 сета на
одну группу мышц в каждом упражнении комплекса)

6

126 1

Общая физическая подготовка (ОФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У - разминка. Комплекс
упражнений силовой направленности в форме организации занятия "по
станциям" (по 2 сета на одну группу мышц в каждом упражнении
комплекса).

2

67-69 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой) - выполнение специальных
физических упражнений в статическом, динамическом, смешанном режимах
работы мышц с использованием различных методов (динамического,
"ударного", интервального, многократных субмаксимальных усилий,
максимальных усилий и др.)

6

68-70 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой).- выполнение специальных
физических упражнений в статическом, динамическом, смешанном режимах
работы мышц с использованием различных методов (динамического,
"ударного", интервального, многократных субмаксимальных усилий,
максимальных усилий и др.)

6

71-73 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)- выполнение специальных физических
упражнений в статическом, динамическом, смешанном режимах работы
мышц с использованием различных методов (динамического, "ударного",
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интервального, многократных субмаксимальных усилий, максимальных
усилий и др.).

76-78 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)- выполнение специальных физических
упражнений в статическом, динамическом, смешанном режимах работы
мышц с использованием различных методов (динамического, "ударного",
интервального, многократных субмаксимальных усилий, максимальных
усилий и др.).

6

79 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)- выполнение специальных физических
упражнений в статическом, динамическом, смешанном режимах работы
мышц с использованием различных методов (динамического, "ударного",
интервального, многократных субмаксимальных усилий, максимальных
усилий и др.)

6

98-100 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)- выполнение специальных физических
упражнений в статическом, динамическом, смешанном режимах работы
мышц с использованием различных методов (динамического, "ударного",
интервального, многократных субмаксимальных усилий, максимальных
усилий и др.)

6

104-
106

2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой)- выполнение специальных физических
упражнений в статическом, динамическом, смешанном режимах работы
мышц с использованием различных методов (динамического, "ударного",
интервального, многократных субмаксимальных усилий, максимальных
усилий и др.).

6

108-
110

2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой): -пауэрлифтинг - жим штанги лёжа,
становая тяга, присед со штангой на плечах; -гиревой спорт --толчок гирь по
короткому циклу - от груди, рывок гири правой и левой руками; армрестлинг
- выполнение целостного движения с резиновым жгутом или амортизатором,
со спарринг-партнёром левой и правой руками.

6

112-114 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой): -пауэрлифтинг - жим штанги лёжа,
становая тяга, присед со штангой на плечах; -гиревой спорт --толчок гирь по
короткому циклу - от груди, рывок гири правой и левой руками; армрестлинг
- выполнение целостного движения с резиновым жгутом или амортизатором,
со спарринг-партнёром левой и правой руками.

6

115-116 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой): -пауэрлифтинг - жим штанги лёжа,
становая тяга, присед со штангой на плечах; -гиревой спорт --толчок гирь по
короткому циклу - от груди, рывок гири правой и левой руками; армрестлинг
- выполнение целостного движения с резиновым жгутом или амортизатором,
со спарринг-партнёром левой и правой руками.

6

117-119 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой): -пауэрлифтинг - жим штанги лёжа,
становая тяга, присед со штангой на плечах; -гиревой спорт --толчок гирь по
короткому циклу - от груди, рывок гири правой и левой руками; армрестлинг
- выполнение целостного движения с резиновым жгутом или амортизатором,
со спарринг-партнёром левой и правой руками.

6

120 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). Выполнение контрольных
упражнений: - пауэрлифтинг - набрать максимальную сумму кг. в троеборье:
выполнить упражнения в соревновательном режиме: жим лёжа. присед со
штангой на плечах, становая тяга (по три подхода в каждом); - гиревой спорт
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- выполнить максимальное количество подъёмов в толчке и рывке гири; -
армрестлинг - провести в соревновательном режиме несколько поединков со
спарринг-партнёрами правой и левой руками.

129-
131

2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой): пауэрлифтинг - жим штанги лёжа,
становая тяга, присед со штангой на плечах; -гиревой спорт --толчок гирь по
длинному циклу, рывок гири правой и левой руками; армрестлинг -
выполнение целостного движения на блоках, со спарринг-партнёром левой и
правой руками.

6

132-
134

2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой): -пауэрлифтинг - жим штанги лёжа,
становая тяга, присед со штангой на плечах; -гиревой спорт --толчок гирь по
длинному циклу, рывок гири правой и левой руками; армрестлинг -
выполнение целостного движения с резиновым жгутом или амортизатором,
со спарринг-партнёром левой и правой руками.

6

135 2

Специальная физическая подготовка (СФП) в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой): пауэрлифтинг - жим штанги лёжа,
становая тяга, присед со штангой на плечах; -гиревой спорт --толчок гирь по
длинному циклу, рывок гири правой и левой руками; армрестлинг -
выполнение целостного движения на блоках, со спарринг-партнёром левой и
правой руками.

6

136 2

Выполнение контрольных упражнений: - пауэрлифтинг - набрать
максимальную сумму кг. в троеборье: выполнить упражнения в
соревновательном режиме: жим лёжа. присед со штангой на плечах, становая
тяга (по три подхода в каждом); - гиревой спорт - выполнить максимальное
количество подъёмов в толчке и рывке гири; - армрестлинг - провести в
соревновательном режиме несколько поединков со спарринг-партнёрами
правой и левой руками.

6

137-
138

2

Выполнение контрольных упражнений: - пауэрлифтинг - набрать
максимальную сумму кг. в троеборье: выполнить упражнения в
соревновательном режиме: жим лёжа. присед со штангой на плечах, становая
тяга (по три подхода в каждом); - гиревой спорт - выполнить максимальное
количество подъёмов в толчке и рывке гири; - армрестлинг - провести в
соревновательном режиме несколько поединков со спарринг-партнёрами
правой и левой руками.

4

4-6 3

Техническая подготовка в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг,
гиревой). О.Р.У. Обучение элементам техники силовых упражнений -
исходное положение (И.П.), удержание (хват) спортивного снаряда, фиксация
в верхней точки движения и в конечной фазе движения. "Подводящие"
упражнения и имитация движений. Изучение общепринятых команд к началу
и окончанию движения.

6

10-11 3

Техническая подготовка в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг,
гиревой). О.Р.У. Обучение элементам техники силовых упражнений -
исходное положение (И.П.), удержание (хват) спортивного снаряда, фиксация
в верхней точки движения и в конечной фазе движения. "Подводящие"
упражнения и имитация движений. Изучение общепринятых команд к началу
и окончанию движения.

6

18-19 3

Техническая подготовка в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг,
гиревой). О.Р.У. Обучение элементам техники силовых упражнений: -
пауэрлифтинг - предстартовое положение в упражнении "присед со штангой
на плечах" (хват грифа штанги, подсед под штангу, размещение штанги на
плечах, съём штанги со стоек), стартовое положение (отход от стоек,
расстановка ног), предстартовое положение в упражнении "жим штанги
лёжа" (расположение атлета на скамье, захват штанги, снятие штанги со
стоек), стартовое положение "фиксация штанги на прямых руках", становая
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тяга - "приём стартового положения" (расстановка ног, хват грифа,
положение частей тела); -гиревой спорт - и.п. - рывок ( "старт". "замах",
"подрыв". "подсед", "фиксация". "опускание", "замах для перехвата",
"перехват"), толчок - ("подъём гирь на грудь", "подъём от груди" -
выталкивание, "опускание гирь на грудь", "опускание гирь с груди") ;
армрестлинг - и.п. - стойки (левосторонняя, правосторонняя), стартовая
позиция, фаза атаки, реализация преимущества.

32-33 3

Техническая подготовка. Техническая подготовка в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Обучение элементам техники:
пауэрлифтинг - изучение фаз движения - "опускание со штангой в присед",
"подъём из приседа", изучение фаз движения - "опускание штанги к груди",
"фиксация","поднимание штанги от груди", изучение фаз движения - "тяга
штанги", "фиксация конечного положения"; -гиревой спорт - изучение фаз
движения в рывке ( "подрыв". "подсед"), изучение фаз движения в толчке
("взятие на грудь", "исходное положение перед выталкиванием", "подсед",
"выталкивание") ; армрестлинг - изучение фазы атаки ("атака через верх",
"атака крюком", "атака толчком").

6

41-43 3

Техническая подготовка. Техническая подготовка в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Обучение элементам техники:
пауэрлифтинг - изучение фаз "фиксация конечного положения" после
вставания из приседа, "возвращение штанги на стойки", изучение фаз
движения в жиме лёжа - "фиксация штанги в верхней точке", опускание
штанги на стойку", изучение фазы движения - "возврат штанги на помост"; -
гиревой спорт - изучение фаз движения в рывке ("замах для перехвата",
"перехват"), изучение фаз движения в толчке ("фиксация", "опускание") ;
армрестлинг - изучение фазы движения "реализация преимущества".

6

63-65 3

Техническая подготовка. Техническая подготовка в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Обучение целостному
выполнению упражнений: -пауэрлифтинг - выполнение целостного
движения ("жим штанги лёжа", "становая тяга", "присед со штангой" ; -
гиревой спорт --толчок гирь по короткому циклу - от груди, рывок гири;
армрестлинг - выполнение целостного движения с резиновым жгутом или
амортизатором

6

78 3

Техническая подготовка. Техническая подготовка в силовых видах спорта
(пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой). О.Р.У. Обучение целостному
выполнению упражнений: -пауэрлифтинг - выполнение целостного
движения ("жим штанги лёжа", "становая тяга", "присед со штангой" ; ; -
гиревой спорт -толчок гирь по короткому циклу - от груди, рывок гири; ;
армрестлинг - выполнение целостного движения с резиновым жгутом или
амортизатором

6

101-
102

3

Техническая подготовка в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг,
гиревой). О.Р.У. Обучение целостному выполнению упражнений: -
пауэрлифтинг - выполнение целостного движения ("жим штанги лёжа",
"становая тяга", "присед со штангой" ; ; -гиревой спорт - толчок гирь по
длинному циклу, рывок гири; - армрестлинг - выполнение целостного
движения со спарринг-партнером

6

127 3

Техническая подготовка в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг,
гиревой). О.Р.У. Обучение целостному выполнению упражнений: -
пауэрлифтинг - выполнение целостного движения ("жим штанги лёжа",
"становая тяга", "присед со штангой" ; ; -гиревой спорт - толчок гирь по
длинному циклу, рывок гири правой и левой руками попеременно; -
армрестлинг - выполнение целостного движения со спарринг-партнером

6

128 3
Техническая подготовка в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг,
гиревой). О.Р.У. Обучение целостному выполнению упражнений: -
пауэрлифтинг - выполнение целостного движения ("жим штанги лёжа",

6



"становая тяга", "присед со штангой" ; ; -гиревой спорт - толчок гирь по
длинному циклу, рывок гири правой и левой руками попеременно; -
армрестлинг - выполнение целостного движения со спарринг-партнером

23 4

Методическая подготовка. Методы оценки и коррекции осанки и
телосложения в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой).
Определение пропорциональности и типа телосложения, росто-весовые
индексы

4

47 4
Методическая подготовка. Методики самооценки работоспособности,
усталости, утомления и применения средств силовой подготовки для их
направленной коррекции.

4

66 4
Методическая подготовка. Методы самоконтроля за функциональным
состоянием организма (функциональные пробы): 12 минутный тест по
Куперу, проба «лестничного марша» и т.д.

2

81 4
Методическая подготовка. Методика проведения учебно-тренировочного
занятия в силовых видах спорта (пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой).

4

107 4
Методическая подготовка. Методы самоконтроля состояния здоровья и
физического развития (стандарты, индексы, программы, формулы и др.) при
занятиях силовой направленности.

4

128 4
Методическая подготовка. Методика составления и проведения
индивидуальных программ физического самовоспитания и занятий силовой
направленности.

4

133 4
Методическая подготовка. Методика индивидуального подхода и
применения средств для направленного развития отдельных физических
качеств

2

5.3. Лабораторные работы

Не предусмотрены

5.4. Самостоятельная работа студента

Не предусмотрена

6. Инновационные образовательные технологии, используемые в учебном
процессе

Инновационные формы
учебных занятий

Вид работы
(Л, ПЗ, ЛР)

Краткое описание
Кол-во
ауд.
часов

Технологии личностно-
ориентированного
образования

Практические
занятия и
семинары

Общая физическая подготовка (силовая
гимнастика) Боевые приемы борьбы

14

Технология
использования в
обучении игровых
методов

Практические
занятия и
семинары

Плавание (обучение вольному стилю, брассу)
Общая физическая подготовка (Легкая атлетика)
Лыжная подготовка Общая физическая
подготовка (Силовая гимнастика) Спортивные
игры (баскетбол, волейбол) Боевые приемы
борьбы

52

Собственные инновационные способы и методы, используемые в
образовательном процессе

Инновационные формы обучения Краткое описание и примеры использования в темах и разделах



Практические занятия по
рукопашному бою

Применение приемов борьбы для задержания правонарушителей
в ограниченных условиях

Использование результатов научных исследований, проводимых университетом, в
рамках данной дисциплины: нет

7. Фонд оценочных средств (ФОС) для проведения текущего контроля
успеваемости, промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины

7.1. Паспорт фонда оценочных средств

Наименование
разделов дисциплины

Контролируемая компетенция ЗУНы
Вид контроля
(включая
текущий)

№№ заданий

Все разделы

ОК-9 способностью организовывать свою
жизнь в соответствии с социально

значимыми представлениями о здоровом
образе жизни

текущий
реферат №1-

50

Общая физическая
подготовка (ОФП) в
силовых видах

спорта
(пауэрлифтинг,
армрестлинг,
гиревой)

ОК-9 способностью организовывать свою
жизнь в соответствии с социально

значимыми представлениями о здоровом
образе жизни

промежуточный
(зачет 1 семестр)

Материалы
для зачета 1:
№№1-22

Специальная
физическая

подготовка (СФП) в
силовых видах

спорта
(пауэрлифтинг,
армрестлинг,
гиревой)

ОК-9 способностью организовывать свою
жизнь в соответствии с социально

значимыми представлениями о здоровом
образе жизни

промежуточный
(зачет 2 семестр)

материалы для
подготовки к
зачету 2: №№

1-10

Техническая
подготовка в силовых

видах спорта
(пауэрлифтинг,
армрестлинг,
гиревой)

ОК-9 способностью организовывать свою
жизнь в соответствии с социально

значимыми представлениями о здоровом
образе жизни

промежуточный
(зачет 3 семестр)

материалы для
подготовки к
зачету 3:
№№1-17

Методическая
подготовка в силовых

видах спорта
(пауэрлифтинг,
армрестлинг,
гиревой)

ОК-9 способностью организовывать свою
жизнь в соответствии с социально

значимыми представлениями о здоровом
образе жизни

промежуточный
(зачет 4 семестр)

материалы для
подготовки к
зачету в 4
семестре:
№№1-12

Все разделы

ПК-14 способностью осуществлять
действия по силовому пресечению
правонарушений, использовать для
решения профессиональных задач
специальную технику, оружие,

специальные средства, применяемые в
деятельности правоохранительного органа,

по линии которого осуществляется
подготовка специалистов

промежуточный
(зачет 5 семестр)

Материалы
для

подготовку к
зачету 5:
№№13



7.2. Виды контроля, процедуры проведения, критерии оценивания

Вид контроля Процедуры проведения и оценивания Критерии оценивания

промежуточный
(зачет 1 семестр)

Упражнения на выносливость;
упражнение на силу; упражнения на
быстроту; упражнения на гибкость;

Зачтено: Подтягивание на перекладине:
юноши - 9 р., девушки - 9р.; Сгибание,
разгибание рук в упоре на полу: девушки -
10р; Поднимание туловища из положения
лежа на спине (за 1`): девушки - 34 р.;
Приседание за 1 минуту: юноши - 45,
девушки - 40; Бег 100 м: юноши - 15,1сек;
девушки - 17,5 сек.; Бег 1000 м: юноши -
4мин, девушки - 4.40 мин.
Не зачтено: Студент не уложился в
нормативы

промежуточный
(зачет 2 семестр)

1. Техника и правила игры в волейбол:
– прием мяча двумя руками; – подача;
– нападающий удар; – двухсторонняя
игра. 2. Техника и правила игры в
баскетбол: – ведение мяча правой,
левой рукой; – передача мяча двумя
руками; – броски мяча в кольцо на
месте и в движении; – двусторонняя
игра. 3. Техника и правила игры в
футбол: – техника приема мяча; –

техника передачи мяча; –
двусторонняя игра.

Зачтено: волейбол: верхняя и нижняя
передачи от 5 до 15 раз; подача мяча от 5
до 3; • баскетбол: ведение мяча правой и
левой рукой, двойной шаг и бросок по
кольцу, штрафной бросок;• футбол:
ведение мяча, обводка соперника, отбор
мяча, удар по воротам, удар головой.
Не зачтено: волейбол: верхняя и нижняя
передачи менее 5 раз; подача мяча менее 3
раз; баскетбол: студент не умеет
выполнять ведение мяча правой и левой
рукой, двойной шаг и бросок по кольцу,
штрафной бросок; • футбол: студент не
умеет выполнять ведение мяча, обводку
соперника, отбор мяча, удар по воротам,
удар головой.

промежуточный
(зачет 3 семестр)

Комплексно-силовые упражнения,
упражнения на выносливость;

упражнение на силу; упражнения на
быстроту; упражнения на ловкость;
упражнения на гибкость; комплексно

– силовое упражнение

Зачтено: Рывок гири 16 кг: юноши - 20р.;
Челночный бег 10х10 м: юноши - 28 сек,
девушки - 34сек; комплексно-силовое
упражнение: сгибание и разгибание рук в
упоре; прыжком, упор лежа, упор присев;
поднимание туловища из положения лежа;
из приседа выпрыгивание вверх: юноши
выполняют каждый элемент 10 раз,
девушки 5 раз.
Не зачтено: Студент не уложился в
нормативы

промежуточный
(зачет 4 семестр)

бег на лыжах (3000, 5000 м), проверка
техники передвижения на лыжах,

проверка техники плавания брассом и
вольным стилем

Зачтено: Бег на лыжах 3 км: девушки -
20.20 мин; Бег на лыжах 5 км: юноши -
26,30 мин., плавание 50 м брассом и
вольны стилем без учета времени,
правильная техника передвижения на
лыжах по склону, равнине и в подъем
Не зачтено: студент не уложился в
нормативы, не смог проплыть 50 м
брассом и вольным стилем, не владеет
техникой передвижения на лыжах по
склону, равнине и в подъем

промежуточный
(зачет 5 семестр)

Приемы самозащиты и задержания
правонарушителя и его
сопровождение; техника

Зачтено: выполняющий уверенно и
эффективно защитился от атакующих
действий, подавил сопротивление,



сопровождения правонарушителя;
техника освобождения от захватов,

обхватов, удержаний лежа;
комплексные упражнения

ограничил свободу передвижения
ассистента
Не зачтено: выполняющий неэффективно
защитился от атакующих действий, не
подавил сопротивление, не ограничил
свободу передвижения ассистента,
медленно, неуверенно и не в соответствии
с описанием выполнил приемы
самозащиты

текущий реферат

Отлично: Доклад имеет чёткую структуру
и логику изложения, точка зрения
студента обоснованна, в работе
присутствуют ссылки на нормативно-
правовые акты. Студент выдвигает новые
идеи и трактовки, демонстрирует
способность анализировать материал
Хорошо: Доклад студента имеет чёткую
структуру и логику изложения, вопрос в
общем раскрыт, в работе присутствуют
ссылки на нормативно-правовые акты,
однако не обоснована собственная точка
зрения
Удовлетворительно: Студент выполнил
задание формально, однако не
продемонстрировал способность к
анализу, не высказывал в работе своего
мнения, допустил ошибки в логическом
обосновании своего ответа
Неудовлетворительно: Студент не
выполнил задание

7.3. Типовые контрольные задания

Вид контроля Типовые контрольные задания

промежуточный
(зачет 1 семестр)

Материалы для подготовки к зачету по разделу: "Общефизическая подготовка
(легкая атлетика, силовая гимнастика)"
1. Упражнения на выносливость  бег 400 м, 800 м; – бег 1000 м, 2000 м, 3000 м;
2. Упражнение на силу: – подтягивание; – подтягивание на низкой
перекладине; – подъем переворотом; – сгибание и разгибание рук в упоре на
полу; – сгибание и разгибание рук в упоре на брусья; – поднимание прямых
ног к перекладине; – угол на брусьях; – поднимание туловища из положения
лежа на полу, руки за головой; – выпрыгивание вверх из положения полного
приседа; – приседание с отягощением;
3. Упражнения на быстроту: – прыжки в длину с места; – прыжки в длину с
разбега; – упражнение на быстроту с мячом.
4. Упражнения на гибкость: – «мостик» на руках и ногах; – упражнение –
перекат грудь, живот, бедра без помощи рук; – тестовые упражнения на
гибкость; – кувырки вперед, назад, через препятствие.
материалы для зачета 1 семестр.pdf

промежуточный
(зачет 2 семестр)

Материалы для подготовки к зачету по спортивным играм (раздел 2 учебной
дисциплины "Физическая культура и спорт")
1. Техника и правила игры в волейбол: – прием мяча двумя руками; – подача; –
нападающий удар; – двухсторонняя игра.
2. Техника и правила игры в баскетбол: – ведение мяча правой, левой рукой; –
передача мяча двумя руками; – броски мяча в кольцо на месте и в движении; –



двусторонняя игра.
3. Техника и правила игры в футбол: – техника приема мяча; – техника
передачи мяча; – двусторонняя игра.
материалы для подготовки к зачету 2.pdf

промежуточный
(зачет 3 семестр)

Материалы для подготовки к зачету по разделу "Комплексно-силовые
упражнения" учебной дисциплины "Физическая культура и спорт"
1. Упражнения на выносливость
– кросс по пересеченной местности 1000 м, 2000 м, 3000 м, 5000 м; – ходьба
1000 м, 2000 м, 3000 м, 5000 м;
2. Упражнение на силу:
– приседание с отягощением; – рывок гири 16, 24, 32 кг; –упражнения с
резиновым эспандером; – упражнения на силу на тренажерах.
3. Упражнения на быстроту: – челночный бег 10 х 10 м;
4. Упражнения на ловкость: – продвижение по кругу прыжками с
одновременными поворотами; – сочетание бега, проползания, перепрыгиваний
через несложные препятствия; – сочетание бега с кувырками; – сочетание
кувырков с приемами самостраховки; – упражнения с мячом, медболом,
другими предметами.
5. Упражнения на силу и выносливость: – КСУ ( комплексно – силовое
упражнение). Последовательное выполнение упражнений: • сгибание и
разгибание рук в упоре; • прыжком, упор лежа, упор присев; • поднимание
туловища из положения лежа; • из приседа выпрыгивание вверх.
Юноши выполняют каждый элемент 10 раз, девушки 5 раз.
6. Прохождение специальной полосы препятствий («ОМОН», «Спецназ»,
«МЧС» и т.д.
материалы для подготовки к зачету 3.pdf

промежуточный
(зачет 4 семестр)

Материалы для подготовки к зачету по разделу
"Лыжная подготовка, плавание"
1. Бег на лыжах (3000, 5000 м)
2. Проверка техники передвижения на лыжах.
Лыжные ходы:
 ходьба без палок;  обычный ход;  двухшажный ход;  одношажный ход;  
четырехшажный ход;  коньковый ход.
3. Подъем, спуск, торможение и повороты на лыжах:
 подъемы обычным шагом, "елочкой", "полуелочкой", "лесенкой";  спуски с гор
с постепенным увеличением трудности (с более высоких и крутых гор, с
наличием препятствий и необходимостью выполнять повороты);  торможения
"плугом", "полуплугом", "упором" и палками между лыжами;  повороты в
движении переступанием, "плугом", "полуплугом" и "упором".
4. Проверка техники плавания брассом и вольным стилем
материалы для подготовки к зачету 4.pdf

промежуточный
(зачет 5 семестр)

Материалы для подготовки к зачету по разделу "Боевые приемы борьбы"
1. Приемы самозащиты и задержания правонарушителя и его сопровождение:  
удары руками и ногами;  защиты от ударов руками и ногами;  приемы
самостраховки;  стойки, передвижения;  обезоруживание правонарушителя при
ударе ножом: сверху, снизу, колющим ударом, колюще-режущим ударом,  
задержание с использованием бросков
2. Техника сопровождения правонарушителя:  загиб руки за спину замком  
загиб руки за спину скручиванием внутрь  загиб руки за спину в условиях
максимально приближенных к реальным
3. Техника освобождения от захватов, обхватов, удержаний лежа  
освобождение от захватов за горло, одежду на груди спереди стоя  
освобождение от захвата за ноги, ногу спереди  освобождение от обхвата шеи
сзади плечом и предплечьем
4. Комплексные занятия. Комплексные занятия проводятся путем чередования
физических упражнений из учебных тем для развития физических качеств:



силы, быстроты, ловкости, гибкости и выносливости, а также проведение
приемов самозащиты в различных сложных и экстремальных
материалы для подготовки к зачету 5.pdf

текущий

1. Физическая культура в системе общекультурных ценностей.
2. Физическая культура в ВУЗЕ.
3. История возникновения и развития Олимпийских игр.
4. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утренней
гигиенической гимнастики.
5. Здоровый образ жизни студентов.
6. Символика и атрибутика Олимпийских игр.
7. Двигательный режим и его значение.
8. Физическая культура и спорт как социальные феномены.
9. Роль общеразвивающих упражнений в физической культуре.
10.Спортивная игра волейбол. История возникновения и развития игры.
Правила игры.
11.Спортивная игра баскетбол. История возникновения и развития игры.
Правила игры.
12.Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями.
13.Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние
оздоровительной физической культуры на организм.
14.Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека.
15.Бег, как средство укрепления здоровья.
16.Научная организация труда: утомление, режим, гиподинамия,
работоспособность, двигательная активность, самовоспитание.
17.Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и
отдыха; биологические ритмы и сон; наука о весе тела и питании
человека.
18.Формирование двигательных умений и навыков.
19.Воспитание основных физических качеств человека (определение
понятия, методика воспитания качества).
20.Основы спортивной тренировки.
21.Физическая культура в общекультурной и профессиональной
подготовке студентов.
22.Организм, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся
биологическая система.
23.Внешняя среда и ее воздействие на организм человека.
24.Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и
умственной деятельности.
25.Утомление при физической и умственной работе. Восстановление.
26.Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
27.Баскетбол
28.Виды массажа
29.Виды физических нагрузок, их интенсивность
30.Влияние физических упражнений на мышцы
31.Волейбол
32.Закаливание
33.Здоровый образ жизни
34.История Олимпийских игр как международного спортивного движения
35.Комплексы упражнений при заболеваниях опорно-двигательного
аппарата
36.Общая физическая подготовка: цели и задачи
37.Организация физического воспитания
38.Основы методики и организация самостоятельных занятий
физическими упражнениям
39.Питание спортсменов
40.Правила игры в фут-зал (мини-футбол), утвержденные фифа



41.Развитие быстроты
42.Развитие двигательных способностей
43.Развитие силы и мышц
44.Развитие экстремальных видов спорта
45.Роль физической культуры
46.Спорт высших достижений
47.Утренняя гигиеническая гимнастика
48.Физическая культура и физическое воспитание
49.Физическое воспитание в семье
50.Характеристика основных форм оздоровительной физической
культуры
тематика рефератов (1).pdf

8. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

Печатная учебно-методическая документация
а) основная литература:

Не предусмотрена

б) дополнительная литература:
Не предусмотрена

в) отечественные и зарубежные журналы по дисциплине, имеющиеся в библиотеке:
Не предусмотрены

г) методические указания для студентов по освоению дисциплины:
1. Учебно-методические материалы

из них: учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студента:
1. Учебно-методические материалы

Электронная учебно-методическая документация

№
Вид

литературы

Наименование
ресурса в

электронной
форме

Библиографическое описание

1
Основная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства
Лань

Атлетическая гимнастика. Пауэрлифтинг. Особенности
организации занятий в вузе = Athletic gymnastics.
Powerlifting. Features of the organization of classes in high
school : teathing guide : учебное пособие / И. А. Васельцова,
Д. О. Белов, А. Б. Бродецкий [и др.]. — Самара : СамГУПС,
2019. — 186 с. https://e.lanbook.com/book/145819

2
Дополнительная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства
Лань

Черепов, Е. А. Теория и методика физической культуры :
учебное пособие / Е. А. Черепов. — Челябинск : ЮУрГУ,
2015 — Часть 1 — 2015. — 70 с.
https://e.lanbook.com/book/154150

3
Основная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства
Лань

Мухамедьяров, Н. Н. Силовые виды спорта: тяжелая
атлетика, пауэрлифтинг, гиревой спорт, армрестлинг,
бодибилдинг, кроссфит : учебное пособие / Н. Н.
Мухамедьяров. — Симферополь : КИПУ, 2018. — 248 с.
https://e.lanbook.com/book/125195



4
Дополнительная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства
Лань

Развитие силы у студентов средствами гиревого спорта :
учебно-методическое пособие / И. В. Павлова, А. Ю.
Переплеткин, М. В. Кузин, Е. В. Герман. — Омск :
ОмГУПС, 2020. — 42 с. https://e.lanbook.com/book/165691

5
Дополнительная
литература

Электронно-
библиотечная
система
издательства
Лань

Пушкина, В. Н. Силовой тренинг: история, основы,
тренировка : учебное пособие / В. Н. Пушкина, Ж. Ю.
Чайка, И. А. Варенцова. — Архангельск : САФУ, 2012. —
196 с. https://e.lanbook.com/book/96632

9. Информационные технологии, используемые при осуществлении
образовательного процесса

Перечень используемого программного обеспечения:

1. Microsoft-Windows(бессрочно)
2. Microsoft-Office(бессрочно)
3. ABBYY-FineReader 8(бессрочно)

Перечень используемых информационных справочных систем:

1. -База данных polpred (обзор СМИ)(бессрочно)
2. ООО "ГарантУралСервис"-Гарант(бессрочно)

10. Материально-техническое обеспечение дисциплины

Вид занятий
№
ауд.

Основное оборудование, стенды, макеты, компьютерная техника,
предустановленное программное обеспечение, используемое для

различных видов занятий

Зачет,диф.зачет
005
(8Э)

Татами - 110 шт. Скамья со спинкой ученическая 1200*350*700 - 3 шт.
Окна -2 шт. Вх. двери-1 шт. Радиаторы - 5 шт. Искуственное освещение -
12 ламп Колическво рабочих мест обучающихся - 15 шт.

Практические
занятия и
семинары

005
(8Э)

Татами - 110 шт. Скамья со спинкой ученическая 1200*350*700 - 3 шт.
Окна -2 шт. Вх. двери-1 шт. Радиаторы - 5 шт. Искуственное освещение -
12 ламп Колическво рабочих мест обучающихся - 15 шт.

Практические
занятия и
семинары

б/н
(8Э)

Велотренажер - 1 шт. Гриф для штанги - 2 шт. Гриф для штанги изогнутый
- 1 шт. Дорожка беговая - 1 шт. Комбинированный тренажер Тягя сверху +
к поясу - 1 шт. Силовая рама - 1 шт. Скамья Скотта - 1 шт. Скамья
горизонтальная - 2 шт. Скамья для жима лежа - 1 шт. Стойка для жима
лежа и приседаний - 1 шт. Скамья для прессса регулируемая - 1 шт.
Скамья для универсального жима - 1 шт. Стойка для гантелей 2-х ярусная
на 10 пар - 1 шт. Тренажер Баттерфляй - задние дельты, свободный вес - 1
шт. Тренажер для прокачки ног - 1 шт. Гантели - 20 шт. Диск для штанги -
24 шт. Татами - 20 шт.О Окно - 3 шт. Искуственное освещение - 8 ламп.
Отопление - 5 радиаторов.


