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Цель освоения дисциплины: 

 

Сформировать компетенцию «способность поддерживать уровень физического здоровья, 

достаточный для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности» в 

области государственного и муниципального управления 

 

 

Алгоритм формирования компетенции базируется: 

- на представлении о физической культуре личности, как социально-

детерминированной области общей культуры человека, представляющей собой качественное, 

системное, динамичное состояние, характеризующееся определенным уровнем специальной 

образованности, физического совершенства, мотивационно-ценностных ориентаций и 

социально-духовных ценностей, приобретенных в результате воспитания в физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности и выражающейся в физической готовности к 

социальной и профессиональной деятельности.  

- на универсальных учебных действиях, которые представляют собой в широком 

смысле умение учиться, способность к саморазвитию, самосовершенствованию. 

 

- на овладение физическими упражнениями из различных видов спорта, упражнениями 

профессионально-прикладной направленности, оздоровительных систем физических 

упражнений, предусматривает, как совершенствование ранее изученных двигательных умений 

и навыков, так и освоение новых двигательных действий (умений и навыков), а также развитие 

таких физических качеств как выносливость, сила, быстрота движений, ловкость и гибкость 

 

№ п/п Наименование тем  Краткое описание тем 

1.  

Упражнения с 

собственным весом; 

Гимнастические 

упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения 

для шеи и туловища. Упражнения для ног. Упражнения для 

всех частей тела. Разноименные движения на координацию. 

Упражнения на формирование правильной осанки. 

Упражнения на растягивание и расслабление. Упражнения с 

сопротивлением партнера. 

Упражнения на брусьях, перекладине, гимнастической 

стенке. Упражнения с гантелями и гирями. Упражнения рук 

и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. 

Упражнения для ног. Упражнения для всех частей тела. 

Техника гиревого спорта (рывок, толчок). 
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№ п/п Наименование тем  Краткое описание тем 

2.  

Упражнения на 

тренажерах; 

Упражнения со 

штангой 

Принципы работы на блочных тренажерах. 

Упражнения на тренажере «Кроссовер». Упражнения на 

тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга 

снизу». Упражнения на тренажере «Бабочка». Упражнения 

на тренажере «Жим ногами». Упражнения на тренажере 

«Сгибание ног». Упражнения на тренажере «Разгибание 

ног». Упражнения на многофункциональном тренажере. 

Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц 

спины. Упражнения для дельтовидных мышц. Упражнения 

для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). Упражнение 

для мышц бедра (передняя и задняя поверхность). 

Упражнения для мышц голени. 

3.  

Специальная 

физическая подготовка. 

Упражнения и комплексы на мышцы верхних и 

нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы 

спины и груди, упражнения и комплексы на воспитание 

общей силы,  

4.  

 

Общая физическая 

подготовка. 

Кроссовая подготовка. Спортивные игры 

Упражнения на развитие сопряженных силовых 

способностей: силовой выносливости; скоростной силы. 

Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой 

собственного тела, в само сопротивлении и с 

сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений 

атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для 

укрепление основных мышечных групп и прорабатывание 

отстающих). 

 

Формы текущего контроля 

- направленные на контроль усвоения знаний о роли и основах физической культуры в 

развитии человека и подготовке специалиста; 

– направленные на формирование умений творческого использования средств и методов 

физического воспитания для личностно-профессионального развития, физического 

самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни; 

– направленные на формирование навыков владения системой практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развития и совершенствование 

психофизических способностей и качеств. 

 

Форма промежуточной аттестации – зачет  
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