Годы обучения по образовательной программе 2024-2029

Петрозаводский государственный университет

Институт физической культуры, спорта и туризма

Кафедра теории и методики физического воспитания


УТВЕРЖДАЮ

Проректор по учебной работе
______________ К.Г. Тарасов
«____» ________ 2024 г.



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ
АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА



Направление подготовки бакалавриата
44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки)



Профили направления подготовки бакалавриата
«Образование в предметных областях (Безопасность жизнедеятельности и Физическая культура)»




Форма обучения очная


Петрозаводск
2024


Рабочая программа дисциплины разработана в соответствии с ФГОС ВО, утвержденным приказом Министерства науки и высшего образования Российской Федерации от 22.02.2018 № 125 (с изменениями от 27.02.2023 г. №208, от 19.07.2022 №662, от 08.02.2021 №83, от 26.11.2020 №1456) и учебным планом по направлению подготовки бакалавриата 44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки)  (профили «Образование в предметных областях (Безопасность жизнедеятельности и Физическая культура)»).	

Разработчик(и):
Михайлов Александр Сергеевич, инструктор по плаванию, Бассейн "Онего" ПетрГУ; преподаватель, кафедра теории и методики физического воспитания; Киселев Владимир Анатольевич, доцент, кафедра теории и методики физического воспитания; менеджер, Бассейн "Онего" ПетрГУ, кандидат педагогических наук; Гузь Сергей Михайлович, кандидат педагогических наук, доцент.
(подпись)	
Эксперт(ы):
_______________________, _____________________________________________________
(ФИО полностью) 	 		 (должность, место работы, ученая степень, звание)	

_____________________________________________________________________________
						(подпись)

Рабочая программа дисциплины рассмотрена и одобрена на заседании кафедры

_____________________________________________________________________________
			(наименование кафедры, разработавшей рабочую программу)	

Протокол № _________ от «______» ___________ 201__ г.	

Заведующий кафедрой _____________________________ (ФИО, ученая степень, звание)
						(подпись)

СОГЛАСОВАНО:

Рабочая программа дисциплины рассмотрена и утверждена на заседании учебно-
методической комиссии института ______________________________________________
					     (название института, в котором преподается дисциплина)	
Протокол № _________ от «______» ___________ 201__ г.	

Директор института _________________________________ (ФИО, ученая степень, звание)
						(подпись)



1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения основной профессиональной образовательной программы (ОПОП) бакалавриата
Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины:
	Код компетенции. Этап формирования компетенции
	Формулировка компетенции
	Планируемые результаты обучения(индикаторы достижения компетенции)

	ПК-1
Основной
	Способен применять теоретические знания и практические умения и навыки в предметной области безопасности жизнедеятельности и физической культуры для постановки и решения профессиональных задачКомментарий:Знать:

1. Историю  атлетического  движения  в  России и за рубежом;

2. Влияние  возрастных  и  половых  особенностей  на  развитие  силовых способностей;

3. Методы  развития  силы  и  возрастные  особенности  их  применения.

4. Основные  принципы  и  методы, позволяющие  интенсифицировать  занятия  по  силовой  подготовке;

5. Основы  планирования  тренировочного  процесса  в  атлетической  гимнастике;

Уметь:

1. Объяснить  технику  выполнения, показать  наиболее  рациональный  вариант  техники, уметь  определить  и  исправить  наиболее  типичные  ошибки, показать  пути совершенствования  упражнений  с  гантелями;

2. Объяснить  технику  выполнения, показать  наиболее  рациональный  вариант  техники, уметь  определить  и  исправить  наиболее  типичные  ошибки, показать  пути совершенствования  упражнений  со  штангой;

3. Объяснить  технику  выполнения, показать  наиболее  рациональный  вариант  техники, уметь  определить  и  исправить  наиболее  типичные  ошибки, показать  пути совершенствования  упражнений  на  тренажерах;

4. Объяснить  технику  выполнения, показать  наиболее  рациональный  вариант  техники, уметь  определить  и  исправить  наиболее  типичные  ошибки, показать  пути совершенствования  упражнений, способствующих  тренировке  различных мышц и мышечных групп;

Владеть навыками (опытом деятельности):

- знаниями и умениями  планирования, моделирования  и  организации  оперативного, текущего  и этапного  контроля  силовой  подготовки  при  работе  с  детьми, подростками  и  юношами;

- знаниями и умениями планирования, моделирования  и  организации  оперативного, текущего  и этапного  контроля  тренировочного  процесса  в  атлетической  гимнастике. 
	ПК-1.1. Знать теоретические и практические аспекты, формы и методы обучения, нормативно-правовую базу регламентирующую организацию образовательного процесса в предметной области безопасности жизнедеятельности и физической культуры;

ПК-1.2. Уметь планировать и осуществлять учебный процесс в соответствии с нормативно-правовой документацией, возрастными психологическими и физиологическими особенностями личности, а также с учетом современных информационных технологий и методик обучения в рамках предметной области безопасность жизнедеятельности и физическая культура;

ПК-1.3.  Осуществлять воспитательную деятельность с учетом культурных различий детей, половозрастных и индивидуальных особенностей;

ПК-1.4. Применять современные образовательные технологии, включая информационные, а также цифровые образовательные ресурсы.


2. Место дисциплины в структуре ОПОП бакалавриата и язык преподавания
Дисциплина Атлетическая гимнастика входит в часть, формируемую участниками образовательных отношений учебного плана основной образовательной программы бакалавриата по данному направлению подготовки и является дисциплиной по выбору.
Согласно учебному плану дисциплина проводится в 5 семестре.
Изучение дисциплины опирается на знания, умения и навыки, приобретенные при освоении образовательной программы предыдущего уровня , а также при изучении дисциплин: 
Язык преподавания – русский

3. Виды учебной работы и тематическое содержание
Общая трудоемкость дисциплины составляет 3 зач. ед. или 108 ак. час.

3.1 Виды учебной работы
	Виды учебной работы
	Объем в академических часах

	Общая трудоемкость дисциплины по учебному плану
	108

	В том числе:
	

	Контактная работа (работа во взаимодействии с преподавателем). Всего
	68

	В том числе:
	

	Лекции (Л)
	4

	Практические занятия (Пр)
	64

	Лабораторные занятия (Лаб)
	-

	Вид промежуточной аттестации
	зачет.

	Самостоятельная работа обучающихся (СР) (всего)
	40

	В том числе:

	Самостоятельное изучение разделов дисциплины, подготовка к занятиям

	Подготовка к промежуточной аттестации


3.2. Краткое содержание дисциплины по разделам и видам учебной работы
	№ п/п
	Раздел дисциплины
(тематический модуль)
	Трудоемкость
по видам учебных занятий
(в академических часах)
	Оценочное средство

	
	
	Всего
	Лекции
	Практические занятия
	Лабораторные занятия
	Самостоятельная работа обучающихся
	

	Семестр № 5

	1
	1. История  атлетического  движения  в  России и за рубежом
	1
	0
	0
	0
	1
	

	2
	2. Влияние  возрастных  и  половых  особенностей  на  развитие  силовых способностей
	3
	1
	0
	0
	2
	

	3
	3. Методы  развития  силы  и  возрастные  особенности  их  применения
	4
	1
	0
	0
	3
	

	4
	4. Принципы  и  методы, позволяющие  интенсифицировать  занятия  по  силовой  подготовке
	4
	1
	0
	0
	3
	

	5
	5. Особенности  планирования  силовой подготовки  в  различных видах спорта
	4
	1
	0
	0
	3
	

	6
	6. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  с  гантелями
	11
	0
	8
	0
	3
	

	7
	7. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  со  штангой
	11
	0
	8
	0
	3
	

	8
	8. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  на  тренажерах
	11
	0
	8
	0
	3
	

	9
	9. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  дельтовидных  мышц
	12
	0
	8
	0
	4
	

	10
	10. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  мышц  рук
	11
	0
	8
	0
	3
	

	11
	11. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  на  мышцы  спины
	9
	0
	6
	0
	3
	

	12
	12. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  грудных  мышц
	9
	0
	6
	0
	3
	

	13
	13. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  мышц  ног
	9
	0
	6
	0
	3
	

	14
	14. Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  трапециевидных, икроножных  мышц  и  мышц  предплечья
	9
	0
	6
	0
	3
	

	Вид промежуточной аттестации в семестре: зачет.

	Итого:
	108
	4
	64
	0
	40
	


3.3. Содержание аудиторных занятий
Содержание лекционных занятий
	№ раздела
	№ лекции
	Основное содержание лекций
	Количество часов
	В т.ч. с
использованием
ДОТ (*)

	Семестр № 5

	2
	2.1
	Влияние  возрастных  физиологических  особенностей  на  развитие  силовых способностей Возрастные  особенности  развития  силы  в  онтогенезе  человека; возрастные  особенности  развития  опорно-двигательного  аппарата и  их  учёт   при  планировании  силовой  подготовки; возрастные  особенности  развития  сердечно-сосудистой  системы  и  планирование   силовой  подготовки  с  их  учётом; возрастные  особенности  высшей  нервной  деятельности  и  обмена  веществ  и  их  влияние  на  развитие  силовых  способностей; особенности  протекания  процессов  адаптации, восстановления  и  утомления  в  зависимости  от  возраста  и квалификации  занимающихся.
	1
	0

	3
	3.1
	Методы  развития  силы  и  возрастные  особенности  их  применения Физиология  мышечного  сокращения, режимы  мышечного  сокращения, роль различных  факторов  на  проявление  силовых  способностей, особенности  вариативной  деятельности  мышц, особенности  гипертрофии  мышц; энергообеспечение  мышечной  деятельности, механизмы  ресинтеза  КрФ, креатинфосфатный,  гликолитический  и  окислительный  механизмы  энергообеспечения  мышечной  деятельности, особенности  использования  механизмов  энергообеспечения  мышечной  деятельности  в  зависимости  от  интенсивности  работы, возрастные  особенности  энергообеспечения  мышечной  деятельности, факторы, ограничивающие  возможности  КрФ  механизма  энергообеспечения  мышечной  деятельности  у  детей  и  подростков; средства  и  методы  воспитания  силовых  способностей  и особенности  их  применения  в зависимости  от  возраста  и квалификации  занимающихся, упражнения  с  гантелями, штангой  и  на  тренажерах, особенности  применения  различных  методов  развития  силовых  способностей: метода  максимальных  усилий, повторного  метода, метода  «до отказа», изометрического  метода, баллистического  и других  методов, решение  различных  целей  и  задач, в  процессе  силовой  подготовки, посредством  применения  различных  средств  и  методов. 
	1
	0

	4
	4.1
	Принципы  и  методы, позволяющие  интенсифицировать  занятия  по  силовой  подготовке  Принципы  организации  тренировочного  занятия  и  выполнения  упражнений, позволяющие  значительно  интенсифицировать  тренировочный  процесс: принцип  раздельных  тренировок; принцип  увеличения  объёма  нагрузки; принцип  увеличения  интенсивности  через  сокращение  пауз  отдыха; принцип  вариативности  нагрузки; принцип  изоляции; принцип  комбинирования  упражнений; принцип  предпочтения; принцип  использования  суперсерий; принцип  &quot;пирамида&quot;; принцип  способствования - &quot;читинг&quot;; принцип  вынужденного  повторения; принцип  частичного  повторения; принцип  изоляции; принцип  уступающего  движения; принцип  статического  напряжения; принцип  комбинирования  суперсерий; принцип  индивидуального  подхода; принцип  суперкомпенсации; варианты  применения  повторно-серийного  метода  в  процессе  решения  задач  силовой  подготовки, правила  организации анаболической  тренировки, принципы  варьирования  тренировочной  нагрузки  в  процессе  силовой  подготовки  в  зависимости  от  возраста  и  квалификации занимающихся, особенности применения  динамической  и  статической  работы  в  процессе  решения  различных  задач  силовой  подготовки.
	1
	0

	5
	5.1
	Особенности  планирования  силовой подготовки  в  различных видах спорта  Особенности  планирования  силовой  подготовки  детей  и  подростков  с учетом  возрастных физиологических  особенностей  их  развития, особенности  планирования  начальной  силовой  подготовки детей  и  подростков, распределение нагрузки  по мезо-  и микроциклам, соотношение средств  ОФП  и СФП (силовой  подготовки)  в  зависимости  от  возраста  и  квалификации занимающихся, особенности силовой  подготовки  в  легкой  атлетике, лыжных  гонках, спортивных  играх, силовом  троеборье, бодибилдинге  и  других  видах  спорта.
	1
	0

	Итого:
	4
	0


Содержание практических (или семинарских) занятий
	№ раздела
	№ занятия
	Основное содержание
	Количество часов
	В т.ч. с
использованием
ДОТ (*)

	Семестр № 5

	6
	6.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  с  гантелями;
	8
	3

	7
	7.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  со  штангой;
	8
	3

	8
	8.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  на  тренажерах;
	8
	3

	9
	9.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  дельтовидных  мышц: сидя, жим гантелей; сидя, жим  штанги  от  груди; сидя, жим  штанги  из-за  головы; сидя  на  наклонной  скамье, жим  штанги; стоя, подъём  гантелей  через  стороны – вверх; стоя  в  наклоне, подъём  рук (с  гантелями)  через  стороны – вверх; сидя  на  скамье (угол  около  45°), жим  гантелей; стоя, тяга  штанги  к  подбородку; стоя, подъём  гантели  вперёд – вверх; лёжа  на  горизонтальной  скамье (на  спине), подъём  гантелей  от  бёдер  вверх; стоя, тяга  горизонтального  блока  перед  собой  снизу - вверх;
	8
	3

	10
	10.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  мышц  рук: стоя, сгибание рук со штангой; попеременное сгибание рук с гантелями; подтягивания  на  перекладине  хватом  снизу; стоя, сгибание  рук  на  верхних  блоках  параллельного  тренажёра; лёжа  на  горизонтальной  скамье  лицом  вниз, сгибание  рук  со  штангой; сидя, опираясь локтем о бедро, сгибание руки с ганте¬лью; сидя, с опорой локтями, сгибание рук со штангой; отжимания в упоре лёжа; лёжа на горизонтальной скамье, жим узким хватом; стоя, разгибание рук на вертикальном блоке; сидя, разгибание руки с гантелью из-за головы; стоя в наклоне, разгибание руки с гантелью; лёжа  на  горизонтальной  скамье, французский  жим  штан¬ги; отжимания на брусьях;
	8
	3

	11
	11.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  на  мышцы  спины: стоя, наклоны  со  штангой  на  плечах; стоя  со  штангой  в  руках, наклоны  туловища (становая  тяга); сидя, вертикальная  тяга  на  тренажёре (на  блоке)  к  груди; сидя, тяга  горизонтального  блока  на  тренажёре; лёжа, опираясь  бёдрами, наклоны  туловища (гиперэкстензии); стоя  в  наклоне, тяга  штанги; стоя  в наклоне, тяга  гантели; подтягивания  широким  хватом; стоя, приведение  рук  к  туловищу  на  тренажёре; стоя, наклоны  в  сторону  с  гантелью;
	6
	3

	12
	12.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  грудных  мышц: лёжа  на  горизонтальной  скамье, жим  штанги; лёжа  на  горизонтальной  скамье, разведение  гантелей  в  стороны; лёжа  на  горизонтальной  скамье, жим  штанги  обрат¬ным  хватом; сидя  на  наклонной  скамье, жим  штанги; лёжа  на  наклонной  скамье  головой  вниз, жим  штанги; лёжа  на  горизонтальной  скамье, жим   гантелей; лёжа  на  горизонтальной  скамье (или поперёк  неё), отведение  рук  с  гантелью (или  со  специальной  штангой)  за  голову – пуловер; отжимания  на  брусьях  широким  (или  обратным)  хватом;
	6
	3

	13
	13.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  мышц  ног: стоя, приседания  со  штангой  на  плечах; гакк-приседания; лёжа, жим  ногами  на  тренажёре; стоя, приседания  со  штангой  в  руках; стоя  в  положении  выпада, приседания  со  штангой  на  плечах; стоя, восхождение  на  скамью  со  штангой  на  плечах; лёжа, сгибание  ног  на  тренажёре; сидя, разгибание  ног  на  тренажёре; стоя, с  опорой  руками  и  коленом, подъём  ноги  назад (разгибание  ноги  в  тазобедренном  суставе)  на  тренажёре; стоя, ноги  вместе, наклоны  со  штангой  в  руках; стоя, глубокие  приседания  со  штангой  на  плечах; стоя, наклоны со штангой на плечах  на  прямых  ногах; стоя  в  положении  выпада, приседания  со  штангой  на  плечах (или  с  отягощением  в  руках); стоя (или  сидя), подъём  на  носки;
	6
	3

	14
	14.1
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  трапециевидных, икроножных  мышц  и  мышц  предплечья
	6
	3

	Итого:
	64
	27


3.4. Организация самостоятельной работы обучающегося
	№ раздела
	Задания для самостоятельной работы
	Количество часов
	В т.ч. с
использованием
ДОТ (*)

	Семестр № 5

	1
	История  атлетического  движения  в  России и за рубежом
	1
	1

	2
	Влияние  возрастных  физиологических  особенностей  на  развитие  силовых способностей Возрастные  особенности  развития  силы  в  онтогенезе  человека; возрастные  особенности  развития  опорно-двигательного  аппарата и  их  учёт   при  планировании  силовой  подготовки; возрастные  особенности  развития  сердечно-сосудистой  системы  и  планирование   силовой  подготовки  с  их  учётом; возрастные  особенности  высшей  нервной  деятельности  и  обмена  веществ  и  их  влияние  на  развитие  силовых  способностей; особенности  протекания  процессов  адаптации, восстановления  и  утомления  в  зависимости  от  возраста  и квалификации  занимающихся.
	2
	2

	3
	Методы  развития  силы  и  возрастные  особенности  их  применения Физиология  мышечного  сокращения, режимы  мышечного  сокращения, роль различных  факторов  на  проявление  силовых  способностей, особенности  вариативной  деятельности  мышц, особенности  гипертрофии  мышц; энергообеспечение  мышечной  деятельности, механизмы  ресинтеза  КрФ, креатинфосфатный,  гликолитический  и  окислительный  механизмы  энергообеспечения  мышечной  деятельности, особенности  использования  механизмов  энергообеспечения  мышечной  деятельности  в  зависимости  от  интенсивности  работы, возрастные  особенности  энергообеспечения  мышечной  деятельности, факторы, ограничивающие  возможности  КрФ  механизма  энергообеспечения  мышечной  деятельности  у  детей  и  подростков; средства  и  методы  воспитания  силовых  способностей  и особенности  их  применения  в зависимости  от  возраста  и квалификации  занимающихся, упражнения  с  гантелями, штангой  и  на  тренажерах, особенности  применения  различных  методов  развития  силовых  способностей: метода  максимальных  усилий, повторного  метода, метода  «до отказа», изометрического  метода, баллистического  и других  методов, решение  различных  целей  и  задач, в  процессе  силовой  подготовки, посредством  применения  различных  средств  и  методов. 
	3
	3

	4
	Принципы  и  методы, позволяющие  интенсифицировать  занятия  по  силовой  подготовке  Принципы  организации  тренировочного  занятия  и  выполнения  упражнений, позволяющие  значительно  интенсифицировать  тренировочный  процесс: принцип  раздельных  тренировок; принцип  увеличения  объёма  нагрузки; принцип  увеличения  интенсивности  через  сокращение  пауз  отдыха; принцип  вариативности  нагрузки; принцип  изоляции; принцип  комбинирования  упражнений; принцип  предпочтения; принцип  использования  суперсерий; принцип  &quot;пирамида&quot;; принцип  способствования - &quot;читинг&quot;; принцип  вынужденного  повторения; принцип  частичного  повторения; принцип  изоляции; принцип  уступающего  движения; принцип  статического  напряжения; принцип  комбинирования  суперсерий; принцип  индивидуального  подхода; принцип  суперкомпенсации; варианты  применения  повторно-серийного  метода  в  процессе  решения  задач  силовой  подготовки, правила  организации анаболической  тренировки, принципы  варьирования  тренировочной  нагрузки  в  процессе  силовой  подготовки  в  зависимости  от  возраста  и  квалификации занимающихся, особенности применения  динамической  и  статической  работы  в  процессе  решения  различных  задач  силовой  подготовки.
	3
	3

	5
	Особенности  планирования  силовой подготовки  в  различных видах спорта  Особенности  планирования  силовой  подготовки  детей  и  подростков  с учетом  возрастных физиологических  особенностей  их  развития, особенности  планирования  начальной  силовой  подготовки детей  и  подростков, распределение нагрузки  по мезо-  и микроциклам, соотношение средств  ОФП  и СФП (силовой  подготовки)  в  зависимости  от  возраста  и  квалификации занимающихся, особенности силовой  подготовки  в  легкой  атлетике, лыжных  гонках, спортивных  играх, силовом  троеборье, бодибилдинге  и  других  видах  спорта.
	3
	3

	6
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  с  гантелями;
	3
	1

	7
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  со  штангой;
	3
	1

	8
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  на  тренажерах;
	3
	1

	9
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  дельтовидных  мышц: сидя, жим гантелей; сидя, жим  штанги  от  груди; сидя, жим  штанги  из-за  головы; сидя  на  наклонной  скамье, жим  штанги; стоя, подъём  гантелей  через  стороны – вверх; стоя  в  наклоне, подъём  рук (с  гантелями)  через  стороны – вверх; сидя  на  скамье (угол  около  45°), жим  гантелей; стоя, тяга  штанги  к  подбородку; стоя, подъём  гантели  вперёд – вверх; лёжа  на  горизонтальной  скамье (на  спине), подъём  гантелей  от  бёдер  вверх; стоя, тяга  горизонтального  блока  перед  собой  снизу - вверх;
	4
	2

	10
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  мышц  рук: стоя, сгибание рук со штангой; попеременное сгибание рук с гантелями; подтягивания  на  перекладине  хватом  снизу; стоя, сгибание  рук  на  верхних  блоках  параллельного  тренажёра; лёжа  на  горизонтальной  скамье  лицом  вниз, сгибание  рук  со  штангой; сидя, опираясь локтем о бедро, сгибание руки с ганте¬лью; сидя, с опорой локтями, сгибание рук со штангой; отжимания в упоре лёжа; лёжа на горизонтальной скамье, жим узким хватом; стоя, разгибание рук на вертикальном блоке; сидя, разгибание руки с гантелью из-за головы; стоя в наклоне, разгибание руки с гантелью; лёжа  на  горизонтальной  скамье, французский  жим  штанги; отжимания на брусьях;
	3
	2

	11
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  на  мышцы  спины: стоя, наклоны  со  штангой  на  плечах; стоя  со  штангой  в  руках, наклоны  туловища (становая  тяга); сидя, вертикальная  тяга  на  тренажёре (на  блоке)  к  груди; сидя, тяга  горизонтального  блока  на  тренажёре; лёжа, опираясь  бёдрами, наклоны  туловища (гиперэкстензии); стоя  в  наклоне, тяга  штанги; стоя  в наклоне, тяга  гантели; подтягивания  широким  хватом; стоя, приведение  рук  к  туловищу  на  тренажёре; стоя, наклоны  в  сторону  с  гантелью;
	3
	2

	12
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  грудных  мышц: лёжа  на  горизонтальной  скамье, жим  штанги; лёжа  на  горизонтальной  скамье, разведение  гантелей  в  стороны; лёжа  на  горизонтальной  скамье, жим  штанги  обрат¬ным  хватом; сидя  на  наклонной  скамье, жим  штанги; лёжа  на  наклонной  скамье  головой  вниз, жим  штанги; лёжа  на  горизонтальной  скамье, жим   гантелей; лёжа  на  горизонтальной  скамье (или поперёк  неё), отведение  рук  с  гантелью (или  со  специальной  штангой)  за  голову – пуловер; отжимания  на  брусьях  широким  (или  обратным)  хватом;
	3
	2

	13
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  мышц  ног: стоя, приседания  со  штангой  на  плечах; гакк-приседания; лёжа, жим  ногами  на  тренажёре; стоя, приседания  со  штангой  в  руках; стоя  в  положении  выпада, приседания  со  штангой  на  плечах; стоя, восхождение  на  скамью  со  штангой  на  плечах; лёжа, сгибание  ног  на  тренажёре; сидя, разгибание  ног  на  тренажёре; стоя, с  опорой  руками  и  коленом, подъём  ноги  назад (разгибание  ноги  в  тазобедренном  суставе)  на  тренажёре; стоя, ноги  вместе, наклоны  со  штангой  в  руках; стоя, глубокие  приседания  со  штангой  на  плечах; стоя, наклоны со штангой на плечах  на  прямых  ногах; стоя  в  положении  выпада, приседания  со  штангой  на  плечах (или  с  отягощением  в  руках); стоя (или  сидя), подъём  на  носки;
	3
	2

	14
	Изучение  техники  выполнения, типичных  ошибок, способов  их  исправления, путей  совершенствования  упражнений  для  тренировки  трапециевидных, икроножных  мышц  и  мышц  предплечья
	3
	2

	Итого:
	40
	27


4. Образовательные технологии по дисциплине
В рамках освоения дисциплины предполагается использование образовательных технологий: контрольные упражнения, деловые и ролевые игры (тренер-спортсмен, инструктор-обучающийся и т.п.), разбор конкретных ситуаций, тренинги, эвристическое обучение, проблемное обучение.
5. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине
5.1. Текущий контроль осуществляется преподавателем дисциплины при проведении занятий в форме: реферат; эссе; контрольное упражнение.
Оценочные средства для текущего контроля.
Реферат
Работа считается выполненной, если в ней нашли своё отражение, вопросы, относящиеся к теме презентации или реферата; раскрыты особенности планирования тренировочного процесса  с учётом возраста, пола, уровня подготовленности, цели и задач конкретного этапа силовой подготовки.

Эссе
Работа считается успешно выполненной, если студент смог раскрыть содержание вопросов, относящихся к теме эссе; раскрыл особенности организации, планирования, управления и контроля тренировочных и соревновательных нагрузок с учётом знаний, полученных в процессе изучения спортивной метрологии; привёл в эссе примеры применения знаний из теории и практики управления и контроля в физической культуре и спорте.

контрольное упражнение
Работа считается успешно выполненной, если студент смог раскрыть содержание вопросов, относящихся к теме эссе; раскрыл особенности организации, планирования, управления и контроля тренировочных и соревновательных нагрузок с учётом знаний, полученных в процессе изучения спортивной метрологии; привёл в эссе примеры применения знаний из теории и практики управления и контроля в физической культуре и спорте.

5.2. Промежуточная аттестация проводится в виде:

Подробно средства оценивания для проведения промежуточной аттестации обучающихся приведены в Фонде оценочных средств по данной дисциплине.
6. Методические рекомендации обучающимся по дисциплине, в том числе для самостоятельной работы
Для успешной подготовки к аттестации студентам рекомендуется особое внимание уделить следующим темам:
1.  Влияние возрастных физиологических  особенностей  на  развитие  силовых способностей
Возрастные  особенности  развития  силы  в  онтогенезе  человека; возрастные  особенности  развития  опорно-двигательного  аппарата и  их  учёт   при  планировании  силовой  подготовки; возрастные  особенности  развития  сердечно-сосудистой  системы  и  планирование   силовой  подготовки  с  их  учётом; возрастные  особенности  высшей  нервной  деятельности  и  обмена  веществ  и  их  влияние  на  развитие  силовых  способностей; особенности  протекания  процессов  адаптации, восстановления  и  утомления  в  зависимости  от  возраста  и квалификации  занимающихся.
2.  Методы развития силы  и  возрастные  особенности  их  применения
Физиология  мышечного  сокращения, режимы  мышечного  сокращения, роль различных  факторов  на  проявление  силовых  способностей, особенности  вариативной  деятельности  мышц, особенности  гипертрофии  мышц; энергообеспечение  мышечной  деятельности, механизмы  ресинтеза  КрФ, креатинфосфатный,  гликолитический  и  окислительный  механизмы  энергообеспечения  мышечной  деятельности, особенности  использования  механизмов  энергообеспечения  мышечной  деятельности  в  зависимости  от  интенсивности  работы, возрастные  особенности  энергообеспечения  мышечной  деятельности, факторы, ограничивающие  возможности  КрФ  механизма  энергообеспечения  мышечной  деятельности  у  детей  и  подростков; средства  и  методы  развития  силовых  способностей  и особенности  их  применения  в зависимости  от  возраста  и квалификации  занимающихся, упражнения  с  гантелями, штангой  и  на  тренажерах, особенности  применения  различных  методов  развития  силовых  способностей: метода  максимальных  усилий, повторного  метода, метода  «до отказа», изометрического  метода, баллистического  и других  методов, решение  различных  целей  и  задач, в  процессе  силовой  подготовки, посредством  применения  различных  средств  и  методов.
3.  Принципы и методы, позволяющие  интенсифицировать  занятия  по  силовой  подготовке
Принципы  организации  тренировочного  занятия  и  выполнения  упражнений, позволяющие  значительно  интенсифицировать  тренировочный  процесс: принцип  раздельных  тренировок; принцип  увеличения  объёма  нагрузки; принцип  увеличения  интенсивности  через  сокращение  пауз  отдыха; принцип  вариативности  нагрузки; принцип  изоляции; принцип  комбинирования  упражнений; принцип  предпочтения; принцип  использования  суперсерий; принцип  "пирамида"; принцип  способствования - "читинг"; принцип  вынужденного  повторения; принцип  частичного  повторения; принцип  изоляции; принцип  уступающего  движения; принцип  статического  напряжения; принцип  комбинирования  суперсерий; принцип  индивидуального  подхода; принцип  суперкомпенсации; варианты  применения  повторно-серийного  метода  в  процессе  решения  задач  силовой  подготовки, правила  организации анаболической  тренировки, принципы  варьирования  тренировочной  нагрузки  в  процессе  силовой  подготовки  в  зависимости  от  возраста  и  квалификации занимающихся, особенности применения  динамической  и  статической  работы  в  процессе  решения  различных  задач  силовой  подготовки.
4.  Особенности планирования силовой подготовки  в  различных видах спорта
Особенности  планирования  силовой  подготовки  детей  и  подростков  с учетом  возрастных физиологических  особенностей  их  развития, особенности  планирования  начальной  силовой  подготовки детей  и  подростков, распределение нагрузки  по мезо-  и микроциклам, соотношение средств  ОФП  и СФП (силовой  подготовки)  в  зависимости  от  возраста  и  квалификации занимающихся, особенности силовой  подготовки  в  легкой  атлетике, лыжных  гонках, спортивных  играх, силовом  троеборье, бодибилдинге  и  других  видах  спорта.
7. Методические рекомендации преподавателям по дисциплине
С  учётом  специфики  предмета  его  преподавание  должно  проходить  дифференцированно, с  учётом  соответствующего  уровня  физической  подготовки  студентов.
Для  реализации  дифференцированного  подхода  в  процессе  изучения  атлетической  гимнастики и с  целью  повышения  его  эффективности, необходимо:
- выявить  у  студентов  реальный, на  начало  изучения  курса  атлетической  гимнастики, уровень  знаний  и  умений  по  силовым  видам  спорта;
- на  первых  практических (или  теоретических) занятиях  все  студенты (независимо  от  квалификации  и  стажа  занятий  в  силовых видах  спорта)  должны  быть  ознакомлены  с  правилами  организации  и  проведения  занятий  с  отягощениями, с  основами  и  правилами  техники безопасности  во  время  занятий  в  тренажёрном  зале, с  правилами  осуществления  страховки  при  выполнении  различных  упражнений  с  гантелями, штангой  или  на  тренажерах, с  правилами  оказания  первой (медицинской) помощи  при  получении  спортивных  травм  в  процессе  проведения  занятий  с  отягощениями;
- на  первых  практических (или  теоретических)  занятиях  по  атлетической  гимнастике  необходимо  проверить, чтобы  студенты  не  имели  противопоказаний  для  занятий  с  отягощениями: с  этой  целью  необходимо  провести  краткий  опрос  и  выяснить, какие  спортивные (или  иные)  травмы  были у  студентов  факультета  физической  культуры, убедиться, что  перенесенные  травмы  не  могут  являться  противопоказанием  к  занятиям  с  отягощениями.
При  проведении  практических  занятий  по  атлетической  гимнастике, для  повышения  эффективности  учебного  процесса, рекомендуется  учебные  группы  разделить  на  подгруппы  и  проводить  учебно-тренировочные  занятия  отдельно  для  девушек  и юношей.
Методически  и дидактически  обоснованно  будет, в  процессе  изучения  и  освоения  упражнений  с  отягощениями, ознакомит студентов  сначала  с  особенностями  выполнения  упражнений  на  тренажерах, затем  с  гантелями  и  только затем  со  штангой.
В  процессе  изучения  и  совершенствования  техники  выполнения упражнений  с  отягощениями  учебный  процесс  желательно  строить  следующим  образом: сначала  необходимо  рассказать  студентам  об  особенностях  конкретного (изучаемого) упражнения; привести  описание рабочих  тяг, мышц-синергистов, основных  и  вспомогательных  опорных тяг; затем  показать, как  необходимо  правильно  выполнять  упражнение; объяснить - на  чем следует  акцентировать  внимание  в  процессе  выполнения  упражнения; аргументировано  объяснить  правила  выполнения  дыхания  и  основы  темпо-ритмовой  структуры  упражнения; рассказать, показать  и  проанализировать  вместе  со  студентами  основные ошибки  при  выполнении  изучаемого  упражнения  и  пути их  исправления (и  предотвращения); предоставить  студентам  выполнить  упражнение, выявить, объяснить  и  исправить  ошибки.
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