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Введение 

 

Данное пособие направлено на улучшение качества усвоения 

студентами программного материала по предмету «Прикладная физи-

ческая культура и спорт», разделов программы «Общая физическая 

подготовка», «Силовая подготовка», «Атлетическая гимнастика». 

В пособии приведены основные сведения по физиологии мы-

шечной деятельности, силе и силовых способностях, методах разви-

тия силовых качеств, что позволит студентам сознательно использо-

вать средства физической подготовки, направленные на развитие си-

ловых качеств и совершенствование функциональных возможностей 

организма. Подробно описаны упражнения общей силовой подготов-

ки, направленные на развитие силы и силовых способностей занима-

ющихся, даны методические рекомендации по правильной технике их 

выполнения. Силовые упражнения могут оказывать общее воздей-

ствие на организм в целом и локальное, развивая определённые груп-

пы мышц и звенья двигательного аппарата. В процессе силовой тре-

нировки повышаются аэробные и анаэробные возможности, улучша-

ются функциональные показатели органов и систем, увеличиваются 

резервы организма.  

Программа по предмету «Прикладная физическая культура и 

спорт» для всех направлений подготовки студентов САФУ включает 

изучение методов и методик физической культуры, направленных на 

развитие физических качеств и повышение функционального потен-

циала организма студентов, обучение методически правильному вы-

полнению и осознанному использованию в повседневной жизни  ба-
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