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1 Цели и задачи освоения дисциплины 

Цель освоения дисциплины: формирование физической культуры личности. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих воспита-

тельных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач. 

Задачи: 

1.Способствовать формированию личности будущего бакалавра, его общей и физической 

культуры, пониманию роли физической культуры в развитии личности и подготовки ее к 

профессиональной деятельности. 

2.Становление у обучающихся  практических умений и навыков спортивной подготовки в  

сфере физической культуры средствами тяжелой атлетики и гиревого спорта. 

3.Углубление потребностно-мотивационной сферы будущих бакалавров в направлении 

спортивного самосовершенствования. 

4. Формирование мотивационно-ценностного отношения к  здоровому стилю жизни, 

физическому самосовершенствованию и самовоспитанию, потребности к регулярным заняти-

ям физическими упражнениями с гирями. 

5. Овладение системой практических умений и навыков средствами гиревого спорта, 

являющегося разновидностью тяжелой атлетики, обеспечивающих сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств 

личности будущего бакалавра. 

6. Приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятель-

ности для достижения жизненных и профессиональных целей. 

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Дисциплина относится к дисциплинам (модулям) по выбору вариативной части блока 1 

«Дисциплины (модули)». На современном этапе развития страны в условиях качественного 

преобразования всех сторон жизни общества возрастают требования к физической подготовленности  

выпускников ВУЗа, необходимой для успешной их трудовой деятельности. 

В новых условиях повышается социальная значимость физического воспитания в фор-

мировании всесторонне и гармонично развитой личности выпускника с высокой степенью го-

товности к социально-профессиональной деятельности. 

Дисциплина, являясь компонентом общей культуры, психофизического становления и 

профессиональной подготовки бакалавра в течение всего периода обучения. Тяжелая атлетика - 

гиревой спорт направлен на развитие основных физических качеств человека, позволяет достичь 

высокого уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма 

человека.                          

  

 

Пререквизиты дисциплины: Отсутствуют 

 

Постреквизиты дисциплины: Отсутствуют 
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3 Требования к результатам обучения по дисциплине 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих результатов обучения 

 

Планируемые результаты обучения по дисциплине, характеризующие 

этапы формирования компетенций 
Формируемые компетенции 

Знать:  
основные этапы развития и становления предмета; 

методологические основы предмета; 

теоретические и методические основы проведения  

«малых форм» физической культуры в режиме учебного   

труда бакалавров; 

влияние оздоровительных систем физического воспитания на укреп-

ление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек; 

способы контроля и оценки физического развития и физической под-

готовленности; 

правила и способы проведения индивидуальных занятий по тяжелой 

атлетике. 

 

Уметь:  

обосновать и разработать содержание комплексов физических упраж-

нений для бакалавров различных направлений подготовки; 

применять физические упражнения в процессе физкультурной              

деятельности, способствующие становлению широкого круга двига-

тельных умений и навыков, физических качеств; 

применять знания ценностей физической культуры и способов  

овладения ими; организаторские навыки; формы занятий физическими 

упражнениями в режиме учебного и рабочего дня; 

находить эффективные средства и методы образовательно- 

воспитательной деятельности в процессе физической подготовки; 

регулировать динамику физических воздействий и умело  

использовать восстановительные мероприятия; творчески использо-

вать средства и методы физического  

воспитания для личностного развития, физического самосовершенст-

вования, формирования здорового образа и стиля жизни. 

 

Владеть: средствами и методами укрепления индивидуального 

здоровья, физического самосовершенствования, ценностями 

физической культуры личности для успешной социально-культурной и 

профессиональной деятельности. 

ОК-7 способностью 

поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 
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4 Структура и содержание дисциплины 

4.1 Структура дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 0 зачетных единиц (328 академических часов). 

Очная форма обучения: 

                                                                                                              

Вид работы  Трудоемкость академических часов 

1семестр 2 семестр 3 семестр 4 семестр 5 семестр 6 семестр Всего 

Общая 

трудоёмкость 

54 54 54 54 54 58 328 

Контактная 

работа: 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

     2,25    2,25 

Лекции (Л) - - - - - 2 2 

Практические 

занятия (ПЗ) 

- - - - - - - 

Промежуточная 

аттестация 

(Зачёт) 

- - - - - 0,25 0,25 

Самостоятельная 

работа:  

54 54 54 54 54 55,75 325,75 

Вид итогового 

контроля 

- - - - - Зачёт  

  

Разделы дисциплины, изучаемые в 1 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество 

часов 

самостоятельных 

занятий 

1 Тяжелая атлетика (гиревой спорт) 54 

 Итого: 54 

 

Разделы дисциплины, изучаемые во 2 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество 

часов 

самостоятельных 

занятий 

1 Тяжелая атлетика (гиревой спорт) 54 

 Итого: 54 

 

Разделы дисциплины, изучаемые в 3 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество 

часов 

самостоятельных 

занятий 

1 Тяжелая атлетика (гиревой спорт) 54 

 Итого: 54 
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Разделы дисциплины, изучаемые в 4 семестре 

 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество 

часов 

самостоятельных 

занятий 

1 Тяжелая атлетика (гиревой спорт) 54 

 Итого: 54 

 

Разделы дисциплины, изучаемые в 5 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество 

часов 

самостоятельных 

занятий 

1 Тяжелая атлетика (гиревой спорт) 54 

 Итого: 54 

Разделы дисциплины, изучаемые в 6 семестре 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество 

часов 

самостоятельных 

занятий 

1 Тяжелая атлетика (гиревой спорт) 55,75 

1 Основы методики самостоятельных занятий физическими уп-

ражнениями 

2 

1 Зачёт 0,25 

 Итого: 58 
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4.2 Содержание разделов дисциплины 

Раздел №1 Тяжелая атлетика (Гиревой спорт) 

 

Тяжелая атлетика. Гиревой спорт. Историческая справка. Современное состояние и 

перспективы. Развитие гиревого спорта среди бакалавров. Физические качества, развивае-

мые упражнениями с отягощениями. Сила. Специальная силовая выносливость. Ловкость. 

Гибкость. Средство и методы развития физических качеств. Общая физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка. Техника выполнения толчка гирь, рывка гири, толчка 

гирь по длинному циклу, жонглирования. Совершенствование техники выполнения   упражне-

ний. Основы подготовки и проведения соревнований. Правила соревнований. Судейская прак-

тика. Спортивная подготовка. Этапы спортивной подготовки. Психологическая подготовка 

спортсмена. Средства восстановления. Единая Всероссийская спортивная классификация.  
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5 Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

5.1 Основная литература 

1. Зиамбетов, В. Ю. Основы научно-исследовательской деятельности студентов в сфере 

физической культуры [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов, 

обучающихся по программам высшего образования по всем направлениям подготовки / В. Ю. 

Зиамбетов, С. И. Матявина, Г. Б. Холодова; М-во образования и науки Рос. Федерации, Федер. 

гос. бюджет. образоват. учреждение высш. проф. образования "Оренбург. гос. ун-т". - 

Электрон. текстовые дан. (1 файл: 0.91 Мб). - Оренбург : Университет, 2015. - 103 с. - Загл. с 

тит. экрана. -Adobe Acrobat Reader 5.0 - ISBN 978-5-7410-1340-3.. - № гос. регистрации 

0321601036. 
2. Малютина, М. В.  Физическая культура как средство оздоровления студенческой молодежи 

[Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие для студентов, обучающихся по программам 

высшего профессионального образования для всех направлений подготовки и преподавателей / М. В. 

Малютина, О. В. Андронов; М-во образования и науки Рос. Федерации, Федер. гос. бюджет. образоват. 

учреждение высш. образования "Челяб. гос. пед. ун-т". - Электрон. текстовые дан. (1 файл: 1.32 Мб). - 

Челябинск : [Б. и.], 2016. - 127 с. - Загл. с тит. экрана. -Adobe Acrobat Reader 6.0 - ISBN 978-5-91283-

663-3. 

 

5.2 Дополнительная литература 

1. Баранов, В. В. Самостоятельная физкультурно-спортивная деятельность студентов в освое-

нии физической культуры [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов, обу-

чающихся по всем направлениям подготовки / В. В. Баранов, М. И. Кабышева; М-во образования и 

науки Рос. Федерации, Федер. гос. бюджет. образоват. учреждение высш. проф. образования "Орен-

бург. гос. ун-т". - Электрон. текстовые дан. (1 файл: 1.75 Mб). - Оренбург : ОГУ, 2012. - 214 с. - Загл. 

с тит. экрана. -Adobe Acrobat Reader 5.0 

2. Гилазиева, С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений [Электронный ресурс] : 

учебное пособие для студентов, обучающихся по программам высшего профессионального образо-

вания по всем направлениям подготовки / С. Р. Гилазиева, Т. В. Нурматова, М. Р. Валетов; М-во об-

разования и науки Рос. Федерации, Федер. гос. бюджет. образоват. учреждение высш. проф. образо-

вания "Оренбург. гос. ун-т". - Электрон. текстовые дан. (1 файл: 11.07 Мб). - Оренбург : ОГУ, 2015. - 

119 с. - Загл. с тит. экрана. -Adobe Acrobat Reader 6.0 - ISBN 978-5-7410-1284-0. 

3. Шумилина, Н. С. Физическая культура в системе профессиональной подготовки бакалавра: 

теоретический аспект [Текст] : учебное пособие / Н. С. Шумилина, С. Р. Гилазиева, Г. Б. Холодова; 

М-во образования и науки Рос. Федерации, Федер. гос. бюджет. образоват. учреждение высш. обра-

зования "Рос. экон. ун-т им. Г. В. Плеханова", Оренбург. фил. РЭУ им. Г. В. Плеханова. - Оренбург : 

Университет, 2015. - 192 с. : ил.; 11.93 печ. л. - Библиогр.: с. 191. - ISBN 978-5-4417-0579-0. 

 
5.3 Периодические издания 

1. Физическая культура: воспитание, образование, тренировка : журнал. - Москва : Агент-

ство "Роспечать", 2002-2013 

2. Теория и практика физической культуры : журнал. - Москва : Агентство "Роспечать", 

2002-2015 

5.4 Интернет-ресурсы 

 

1. https://minsport.gov.ru/ – официальный сайт Министерства спорта РФ 

2. www.edu.ru – федеральный порта «Российское образование» 
3. http://www.youtube.com/  – общедоступный сайт с видеоконтентом разнообразного содержания, в том 

числе демонстрационными материалами по темам дисциплины. 
4. https://znanium.com/ — это электронно-библиотечная система (ЭБС), в которой сформированы коллекции 

электронных версий книг, журналов, статей и пр., сгруппированных по тематическим и целевым признакам. В настоящее 

время ЭБС Znanium является информационным порталом, оказывающим платные услуги по предоставлению онлайн-

доступа к большому фонду учебной и научной литературы, а также к ряду других сервисов, поддерживающих 

образовательные и научные процессы в учебных заведениях. Ресурс может также быть полезным для любого 

пользователя, нуждающегося в проверенной учебной и научной информации. Ресурс также обладает массивом 

информации в режиме Open Access (открытый доступ). 

 

https://minsport.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.youtube.com/
https://znanium.com/
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5.5 Программное обеспечение, профессиональные базы данных и информацион-

ные справочные системы 

 

 

1. Операционная система Microsoft Windows. 

2. Open Office/LibreOffice – cсвободный офисный пакет программ, включающий в себя   

текстовый и  табличный  редакторы, редактор презентаций и другие офисные приложения.  

3. ГАРАНТ Платформа F1 [Электронный ресурс]: справочно-правовая система. / Разра-

ботчик ООО НПП «ГАРАНТ-Сервис», 119992, Москва, Воробьевы горы, МГУ, [1990–2020]. – 

Режим доступа в сети ОГУ для установки системы: \\fileserver1\GarantClient\garant.exe. 

4. КонсультантПлюс [Электронный ресурс]: электронное периодическое издание спра-

вочная правовая система. / Разработчик ЗАО «Консультант Плюс», [1992–2020]. – Режим дос-

тупа к системе в сети ОГУ для установки системы: \\fileserver1\!CONSULT\cons.exe. 

5. Zoom – платформа для организации аудио и видеоконференций 

6. Microsoft Teams – корпоративная платформа, объединяющая в рабочем пространств 

чат, встречи, заметки и вложения. 

7. LMS Moodle [Электронный ресурс]: система управления курсами – URL: 

https://moodle.osu.ru/  – Режим доступа: для авторизир. Пользователей. 

file://fileserver1/!CONSULT/cons.exe
https://moodle.osu.ru/


 

10 

6 Материально-техническое обеспечение дисциплины 

     Стадион «Прогресс» с пропускной способностью - 510 чел./час: 

1. Две хоккейные площадки площадью - 25x30=1250 м
2 

(2500 м
2
) 

2. Футбольное поле запасное - 80x50=4000 м
2
 

3. Футбольное поле - 60x110=6600 м
2
 

4. Беговая дорожка - 6x400=2400 м
2
 

5. Баскетбольная площадка - 28x15=420 м
2 
 

6. Гимнастический городок - 10х20=200 м
2
 

7.   Полоса препятствий – 100х10=1000 м
2
 

       Учебно-спортивный комплекс «Пингвин» » с пропускной способностью - 200 

чел./час: 

1. Бассейн - 50x17=850 м
2
 

2. Спортивный зал -18x36=600 м
2
 

3. Зал дзюдо - 20x12=240 м
2
 

4. Зал тяжелой атлетики - 6x20=120 м      

5.  Зал аэробики - 6x16=96 м
2
 

       Физкультурно-оздоровительный зал с пропускной способностью - 60 чел./час: 

1. Спортивный зал для игровых видов спорта - 42x24=1008 м
2 

2. Тренажерный зал - 5x30=150 м
2 

       Спортивный зал учебного корпуса № 3 (уч. корпус № 3) - 18x30=540 м
2
 с пропу-

скной способностью - 40 чел./час: 

       Спортивный зал учебного корпуса № 2 (уч. корпус № 2) - 15x18=450 м
2
 с пропу-

скной способностью - 30 чел./час: 

       Универсальная площадка с синтетическим покрытием (перед общежитием № 

3) - 25х25=625 м
2
 с пропускной способностью - 20 чел./час: 

Универсальная площадка с синтетическим покрытием (перед общежитием № 7) - 

25х50=1250 м
2
 с пропускной способностью - 40 чел./час: 

Общая площадь используемых помещений для учебного процесса составляет 23049 м
2
 

(пропускная способность – 900 чел./час). 

 

 

 


