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	Элективные курсы по физической культуре и спорту (силовой тренинг) 
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	Профиль 
	Гостиничная и ресторанная деятельность 
	
	

	Объем дисциплины 
	0 з.е 
	
	

	Формы промежуточной аттестации 
	Зачет
	
	

	
	
	Зачет
	
	

	
	
	Зачет
	
	

	Краткое содержание дисциплины   

	
	
	

	
	
	

	Тема
	Наименование темы
	

	Тема 1.
	Введение.
	

	Тема 2.
	Обучение правильной и безопасной технике выполнения упражнений в тренажерномзале.
	

	Тема 3.
	Круговая тренировка.
	

	Тема 4.
	Функциональный тренинг. Техника выполнения упражнений со свободными весами.
	

	Тема 5.
	Прогрессия в нагрузке. Стратегия тренинга.
	

	Тема 6.
	Раздельный тренинг ("сплит-тренинг"). Круговая тренировка.
	

	Тема 7.
	Кардионагрузка. Силовые упражнения.
	

	Тема 8.
	Миостимуляция (мышечный тонус). Круговая тренировка.
	

	Тема 9.
	Силовой функциональный тренинг.
	

	Тема 10.
	Повышение выносливости. Работа на тренажерах со свободными весами.
	

	Тема 11.
	Методы повышения выносливости при помощи тренажеров и свободного веса.
	

	Тема 12.
	Методы увеличения силовых показателей на тренажерах и со свободным весом.
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