Задание для группы ТЭПС (озфо) по физической культуре
Тема: Разработка силового комплекса упражнений для развития основных мышечных групп с учетом профессиональной деятельности специалиста по ТЭПС.
Цель: Освоить методику составления и выполнения силовых упражнений для профилактики профессиональных заболеваний и повышения устойчивости к специфическим рабочим нагрузкам.
Принципы: Упражнения подобраны для выполнения в тренажерном зале или с минимальным инвентарем. Акцент на функциональность — движения имитируют или готовят тело к рабочим действиям. Обязательна разминка (5-7 минут: кардио + суставная гимнастика) и заминка (растяжка 5-10 минут).
ЗАДАНИЕ: составить комплексы на все группы мышц из 3-х упражнений по примерам ниже представленным.
1. Упражнения для мышц НОГ и ЯГОДИЦ
Профессиональное обоснование: Основа для безопасного подъема тяжестей, устойчивой работы на неровных поверхностях, длительного нахождения на ногах.
Пример.
	№
	Упражнение
	Техника выполнения
	Профессиональная аналогия
	Дозировка (подходы и повторения)

	1
	Фронтальные приседания (со штангой на груди)
	Спина прямая, таз отведен назад, колени не выходят за носки. Опускаться до параллели бедра с полом.
	Укрепление "мышечного корсета" при подъеме тяжелых деталей. Учит держать спину прямой.
	3х10-12




[bookmark: _GoBack]2. Упражнения для мышц СПИНЫ
Профессиональное обоснование: Защита позвоночника — приоритет №1. Большинство операций (тянуть, толкать, удерживать) задействуют спину.
Пример.
	№
	Упражнение
	Техника выполнения
	Профессиональная аналогия
	Дозировка

	1
	Становая тяга (классическая)
	Исходное положение — полуприсед, хват шире плеч. Подъем за счет одновременного разгибания в коленных и тазобедренных суставах. Обучает биомеханике подъема.
	Прямая аналогия подъема тяжелого предмета с пола (деталь, инструмент). Главное упражнение для профилактики травм поясницы.
	3х8-10


3. Упражнения для мышц ГРУДИ и ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА
Профессиональное обоснование: Сила толкающих движений, работа руками выше головы, стабилизация плечевого сустава.
Пример.
	№
	Упражнение
	Техника выполнения
	Профессиональная аналогия
	Дозировка

	1
	Жим штанги/гантелей лежа на наклонной скамье
	Угол 30-45°, гриф опускается к нижней части груди, лопатки сведены.
	Укрепление верхней части груди и передних дельт. Необходимо для толкающих усилий от себя (установка детали, работа монтировкой).
	3х8-10


4. Упражнения для мышц РУК (Бицепс, Трицепс, Предплечья)
Профессиональное обоснование: Сила хвата, выносливость при работе с ручным инструментом, закручивании/откручивании.
Пример.
	№
	Упражнение
	Техника выполнения
	Профессиональная аналогия
	Дозировка

	1
	Подъем штанги на бицепс
	Стоя, локти прижаты к корпусу, подъем штанги за счет сгибания в локтях.
	Развитие силы сгибания руки. Необходимо для тяги на себя, удержания тяжелого инструмента (болгарка, дрель).
	3х10-12


5. Упражнения для мышц пресса 
Профессиональное обоснование: Связующее звено между верхом и низом тела. Отвечает за устойчивость, защиту позвоночника при скручиваниях и несимметричных нагрузках.
Пример.
	№
	Упражнение
	Техника выполнения
	Профессиональная аналогия
	Дозировка

	1
	Подъем ног в висе/на шведской стенке
	В висе на турнике, подъем согнутых или прямых ног.
	Укрепление нижнего пресса и сгибателей бедра. Необходимо для подъема ног при работе лежа под вагоном.
	3х10-15




