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Направленность (профиль) подготовки 

1. Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине.
Код и формулировка компетенции: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Зачет)

	
	
	Не зачтено
	Зачтено

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знает основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знания не сформированы
	Знания полностью сформированы

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умеет поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умения не сформированы
	Умения в основном сформированы

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеет навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками в основном сформировано


2. Контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценивания результатов обучения по дисциплине. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания результатов обучения по дисциплине.
	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Оценочные средства

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знает основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Реферат

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умеет поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Контрольный норматив, Комплекс упражнений по физической культуре

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеет навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Контрольный норматив, Практическое задание


2.Контрольный норматив

УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

Задания на уровень «Уметь» и «Владеть»
Обязательные тесты для определения физической подготовленности
Бег 100 м. Предназначается для определения скоростных способностей. Выполняется из положения низкого старта.

Бег на 2000, 3000 м. Предназначается для определения выносливости. Проводится на стадионе или ровной местности.

Прыжок в длину с места. Предназначается для определения скоросто-силовых способностей. Проводят на специально размеченном месте с точностью до 1 см или перпендикулярно линии старта закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Каждому студенту предоставляется по три попытки. В протокол заносится результат лучшей попытки.

Поднимание и опускание туловища из положения, лежа на спине (девушки). Предназначается для определения силы и силовой выносливости мышц – сгибателей туловища. Выполняется в положении лежа на спине (на гимнастическом мате). Ноги закреплены носками под нижней рейкой гимнастической стенки (или партнер прижимает ступни к полу), колени прямые, руки за головой, пальцы сцеплены «в замок». Упражнение выполняется на количество раз без учета времени.

Подтягивание из виса на перекладине (юноши). Предназначается для определения силы и силовой выносливости мышц рук. Показатель силы – количество подтягиваний. Юноши выполняют подтягивание из виса хватом сверху (ладони от себя) на высокой перекладине (ноги не касаются опоры).

Девушки: Бег 2000 м (мин. сек), Прыжки в длину (см), Прыжки в длину с места (см), Бег 100 (м), Подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 90 см) кол-во раз, Поднимание и опускание туловища из положения лежа ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз).

Юноши: Бег 3000 м (мин. сек), Прыжки в длину (см), Прыжки в длину с места (см), Бег 100(м), Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз), Силовой переворот в упор на перекладине (кол-во раз), В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз).

3. Практическое задание

1. Заносить уровень своей физической подготовленности в дневник самоконтроля раз в месяц и определите динамику показателей на протяжении года. 

2. Сбалансировать соотношение работы и отдыха для наиболее эффективной работоспособности. 

3. Выбрать дистанцию, которую Вы в состоянии преодолевать легко бегом с самой низкой интенсивностью работы.

4. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении прыжка в длину с места и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить.

5. Проанализировать причину своих ошибок, возникающих при выполнении броска мяча в кольцо и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить.

6. Проанализировать причину своих ошибок, возникающих при выполнении подач при игре в волейбол и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить.

7. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении низкого старта и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить.

8. Составить игры-эстафеты с целью совершенствования техники игры в баскетбол. Охарактеризовать методику проведения, организации и судейства. 

9. Составить игры-эстафеты с целью совершенствования техники игры в волейбол. Охарактеризовать методику проведения, организации и судейства. 

10. Составить план-конспект урока физической культуры по спортивным играм. 

11. Составить методику определения уровней физической, технико-тактической подготовленности (тесты и целевые нормативы)

12. Разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества. 

13. Проанализировав свои результаты контрольных нормативов, показавших уровень физической подготовленности. Составить индивидуальный план занятий для подготовки к сдаче контрольных нормативов по физкультуре.

14. Разработать и провести в своей учебной группе комплексы упражнений для развития силы: с набивным мячом, гантелями, и на тренажёрах. 

15. Подобрать подвижные игры для развития силовых качеств и провести в своей учебной группе.

16. Разработать и провести комплексы упражнений для развития быстроты и провести в своей учебной группе.

17. Подобрать подвижные игры для развития быстроты и скоростно-силовых способностей. Провести в своей учебной группе.

18. Разработать комплексы упражнений для развития гибкости и провести в своей учебной группе.

19. Проанализировать технику бега по повороту. Составить план обучения технике бега по повороту.

20. Проанализировать технику низкого старта. Составить план обучения низкому старту.

21. Проанализировать технику ведения баскетбольного мяча. Составить план обучения технике ведения баскетбольного мяча.

22. Проанализировать технику прыжка в длину с места. Составить план обучения технике прыжка в длину с места.

23. Проанализировать технику эстафетного бега. Составить план обучения технике эстафетного бега.

24. Проанализировать технику нижней прямой подачи волейбольного мяча. Составить план обучения технике нижней прямой подачи волейбольного мяча.

25. Проанализировав технику попеременного двухшажного хода, определить возможные ошибки при передвижении этим ходом. Подобрать упражнения, способствующие исправлению ошибок.
26. Проанализировав технику одновременного бесшажного хода, определить возможные ошибки при передвижении этим ходом. Подобрать упражнения, способствующие исправлению ошибок. Проанализировав технику торможений «плугом» и упором, определить возможные ошибки. Подобрать упражнения, способствующие исправлению ошибок.
27. Составить комплекс общеразвивающих упражнений на месте на 8 счетов, используя различные исходные положения и провести в своей учебной группе.

28. Составить комплекс общеразвивающих упражнений в движении на 8 счетов, используя различные исходные положения и провести в своей учебной группе.

29. Составить конспект вводно-подготовительной части урока гимнастики с применением общеразвивающих упражнений на гимнастической скамейке. Написать 5 общеразвивающих упражнений в движении без предмета и 10 общеразвивающих упражнений на гимнастических скамейках с указанием их дозировки и организационно-методических указаний.

30. Составить задания для эстафет с применением прикладных упражнений в каждой эстафете. Записать по 5 эстафет с применением упражнений: а) в лазании на гимнастической стенке; б) в перелезании через различные препятствия; в) в переползании.

31. Составить и обосновать план круговой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
32. Составить и обосновать план игровой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
33. Составить и обосновать план повторной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
34. Составить и обосновать план переменной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
Примерные вопросы и ответы к зачету 1 курс, 2 семестр
	№
	Вопрос
	Примерный ответ

	1.
	Методы совершенствования физической подготовки.
	Совершенствование достигается через разнообразие методов: равномерный, переменный, интервальный, повторный, соревновательный и игровой. Ключевое условие — систематичность, постепенное увеличение нагрузки и учёт индивидуальных особенностей. Интеграция различных методов обеспечивает гармоничное развитие всех физических качеств.

	2.
	Рекомендации по методике воспитания двигательных качеств. Оценка уровня развития двигательных качеств.
	Воспитание должно быть комплексным, с учётом сенситивных периодов развития каждого качества. Оценка уровня проводится с помощью стандартных двигательных тестов (бег на скорость/выносливость, прыжки, подтягивания, наклоны). Результаты сравнивают с возрастными и половыми нормативами для контроля эффективности тренировок.

	3.
	Характеристика быстроты как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания быстроты с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания быстроты.
	Быстрота — способность выполнять движения за минимальное время. Тесно связана с силой и координацией. Средства: короткие спринтерские дистанции, прыжки, метания. Методы: повторный, соревновательный; упражнения выполняются с максимальной интенсивностью при полном восстановлении между подходами.

	4.
	Характеристика выносливости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания выносливости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания выносливости.
	Выносливость — способность противостоять утомлению. Развитие выносливости положительно влияет на работоспособность сердечно-сосудистой системы, что косвенно поддерживает развитие других качеств. Основные средства: длительный бег, плавание, лыжи. Методы: равномерный, переменный, интервальный.

	5.
	Характеристика силы как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания силы с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания силы.
	Сила — способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему. Является базой для развития мощности, скорости и силовой выносливости. Средства: упражнения с отягощениями, весом собственного тела, резиновыми амортизаторами. Методы: повторных усилий, максимальных усилий, динамических усилий.

	6.
	Характеристика гибкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания гибкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания гибкости.
	Гибкость — способность выполнять движения с большой амплитудой. Хорошая гибкость способствует эффективному освоению техники и является профилактикой травм. Средства: маховые и пружинящие движения, статические растяжки. Методы: повторной растяжки, статического растягивания. Развивается ежедневно.

	7.
	Характеристика ловкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания ловкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания ловкости.
	Ловкость — способность быстро осваивать новые движения и перестраивать деятельность в изменяющейся обстановке. Основана на развитии координации, быстроты и гибкости. Средства: акробатические упражнения, спортивные игры, эстафеты с нестандартными задачами. Метод — преимущественно игровой.

	8.
	Физические упражнения, используемые в учебно-тренировочном занятии: анатомо-топографический признак (место приложения упражнений); энергетический признак; последовательность выполнения упражнений, в зависимости от их интенсивности, в течении занятия.
	По месту приложения: для мышц рук, ног, спины и т.д. По энергетике: аэробные (низкой/средней интенсивности) и анаэробные (высокой интенсивности). Последовательность: от разминки и изучения техники к развитию быстроты и силы, затем выносливости, и завершение заминкой.

	9.
	Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом: субъективные показатели контроля; объективные показатели контроля.
	Субъективные показатели: самочувствие, настроение, сон, аппетит, желание тренироваться. Объективные: частота сердечных сокращений (ЧСС) в покое и после нагрузки, артериальное давление, вес, динамометрия, результаты стандартных тестов.

	10.
	Механизмы и закономерности формирования двигательных умений и навыков: отличительные черты умений и навыков; представление о механизмах двигательных умений и навыков; перенос навыков – положительный и отрицательный перенос.
	Умение — знание, как выполнять движение; навык — автоматизированное умение. Формирование проходит через стадии ознакомления, закрепления и совершенствования. Положительный перенос — когда старый навык помогает освоить новый; отрицательный — когда мешает (интерференция).

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка, спортивная подготовка. Определения. Характеристика.
	Общая физическая подготовка (ОФП) — всестороннее развитие качеств. Специальная физическая подготовка (СФП) — развитие качеств, специфичных для избранного вида спорта. Спортивная подготовка — комплексный процесс, включающий ОФП, СФП, техническую, тактическую и психологическую подготовку к соревнованиям.

	12.
	Цели и задачи общей физической подготовки.
	Цель ОФП — создать широкую двигательную базу и укрепить здоровье. Задачи: повышение функциональных возможностей организма, гармоничное развитие всех физических качеств, формирование разнообразных двигательных умений и навыков, увеличение сопротивляемости организма к неблагоприятным факторам.


Примерные вопросы и ответы к зачету, 2 курс, 4 семестр

	№
	Вопросы
	Примерный ответ

	1.
	Характеристика циклических и ациклических видов спорта.
	Циклические виды спорта основаны на многократном повторении однотипных движений (бег, плавание, лыжи), где главное — выносливость и ритмичность. Ациклические виды состоят из разнообразных двигательных действий с меняющейся структурой (гимнастика, единоборства, игровые виды), требующих координации, силы и быстроты реакции. Их различие — в стабильности двигательного шаблона.

	2.
	Характеристика спортивных игр как средства физического воспитания. Классификация спортивных игр.
	Спортивные игры — командные или индивидуальные виды деятельности с соревновательной целью, регламентированные правилами. Как средство воспитания они комплексно развивают физические качества, тактическое мышление и волевые качества. Классифицируются по составу участников (командные/индивидуальные) и типу взаимодействия (сеткой, ракеткой, мячом).

	3.
	Роль и место подвижных игр в системе физического воспитания. Общность и отличие спортивных и подвижных игр.
	Подвижные игры — важное средство начальной подготовки, развития базовых навыков и интереса к движению у детей. Их отличие от спортивных игр — в упрощённых правилах, вариативности и приоритете оздоровительной, а не соревновательной цели. Общность — в игровом формате и развитии координации и социальных навыков.

	4.
	Основная направленность спортивных игр (оздоровительная, воспитательная и образовательная).
	Оздоровительная направленность — укрепление здоровья, развитие физических качеств. Воспитательная — формирование воли, дисциплины, умения работать в команде. Образовательная — освоение техники, тактики и правил игры. Эти аспекты взаимосвязаны и реализуются в процессе систематических тренировок.

	5.
	Компоненты, определяющие характер воздействия метода на организм.
	Характер воздействия определяется компонентами нагрузки: её объёмом (количество упражнений, время), интенсивностью (мощность усилий), продолжительностью и интервалами отдыха. Также важен подбор упражнений и исходное положение, которые влияют на то, какие системы организма и мышечные группы задействованы.

	6.
	Группы упражнений, используемых для решения задач спортивной подготовки.
	Основные группы: общеразвивающие (для ОФП), специально-подготовительные (имитирующие элементы техники), соревновательные (полное воспроизведение деятельности) и вспомогательные (для восстановления, профилактики травм). Каждая группа решает конкретные задачи в общей системе подготовки.

	7.
	Виды физической подготовки спортсмена.
	Выделяют общую физическую подготовку (ОФП) для всестороннего развития и специальную физическую подготовку (СФП) для качеств, специфичных для вида спорта. Внутри СФП различают силовую, скоростную, координационную и другие виды подготовки. Все они взаимосвязаны и составляют единый процесс.

	8.
	Основные методики занятий физическими упражнениями.
	Ключевые методики: непрерывная (равномерная или переменная нагрузка без пауз), интервальная (чередование работы и отдыха), повторная (серии упражнений с полным отдыхом), соревновательная и игровая. Выбор методики зависит от цели, этапа подготовки и индивидуальных особенностей занимающегося.

	9.
	Самоконтроль и самодиагностика при занятиях физической культурой и спортом.
	Самоконтроль — это регулярная оценка состояния по субъективным (самочувствие, сон, аппетит) и объективным показателям (ЧСС, вес, результаты тестов). Самодиагностика помогает корректировать нагрузку, вовремя замечать переутомление и оценивать эффективность тренировочного процесса.

	10.
	Методы физической подготовки легкоатлета.
	Для подготовки легкоатлета используют метод непрерывной работы для воспитания общей выносливости, интервальный — для специальной выносливости и скорости, повторный — для развития максимальной скорости и силы, а также соревновательный метод. Обязательно сочетание беговых, прыжковых и силовых упражнений.

	11.
	Методы воспитания физических качеств на учебно-тренировочных занятиях по спортивным играм.
	Применяют игровой и соревновательный методы для комплексного развития качеств в условиях, близких к реальной игре. Для целенаправленного развития конкретных качеств (прыгучести, быстроты реакции) используют повторные, интервальные и круговые методы на специально-подготовительных упражнениях.

	12.
	Общие рекомендации по методике воспитания двигательных качеств.
	Основные рекомендации: учитывать сенситивные периоды развития каждого качества, обеспечивать систематичность и постепенность увеличения нагрузок. Необходимо сочетать развитие всех качеств, но с акцентом на ведущие для данного вида спорта, и регулярно контролировать достигнутый уровень с помощью тестов.


Примерные вопросы и ответы к зачету, 3 курс, 6 семестр

	№
	Задание
	Примерный ответ

	1.
	Индивидуальные (возрастные, половые, состояние здоровья, физические возможности организма, мотивация и др.) особенности построения самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	Построение занятий должно строго учитывать возраст, пол, уровень здоровья и физическую подготовленность. Для детей акцент на развитии, для пожилых — на поддержании функций и безопасности. При наличии заболеваний обязательна консультация с врачом. Мотивация определяет регулярность, а реалистичные цели помогают её сохранить.

	2.
	Классификация видов лыжного спорта.
	Основные виды: лыжные гонки (циклическое передвижение по дистанции), горнолыжный спорт (спуск с гор на время), прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье (гонка + прыжки), фристайл (акробатика и могул) и биатлон (гонка + стрельба). Каждый вид предъявляет уникальные требования к физическим качествам и технике.

	3.
	Классификация гимнастики.
	Основные направления: оздоровительная (утренняя, производственная), образовательно-развивающая (основная, спортивно-вспомогательная), спортивная (спортивная и художественная гимнастика, акробатика). Каждое направление решает свои задачи: от укрепления здоровья до достижения спортивного мастерства и зрелищности.

	4.
	Классификация игровых видов спорта.
	Классифицируют по типу взаимодействия: игры с непосредственным соперником (футбол, баскетбол, хоккей) и игры через разделяющую сетку или площадку (волейбол, теннис, бадминтон). Также делят на командные и индивидуальные, а также по основному предмету игры (мяч, шайба, волан).

	
	Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применение других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе).
	Абсолютные противопоказания — острые заболевания, лихорадка, серьёзные сердечно-сосудистые патологии. При хронических болезнях (например, гипертония, остеохондроз) назначают ЛФК, плавание, ходьбу, исключая интенсивные нагрузки. Подбор средств всегда согласуется с лечащим врачом и специалистом по ЛФК.

	6.
	Методика развития быстроты движений и скоростно-силовых качеств.
	Для развития быстроты используют повторное выполнение упражнений с максимальной скоростью (спринты, рывки) при полном отдыхе. Для скоростно-силовых качеств применяют прыжки, метания, упражнения с отягощениями, выполняемые в высоком темпе. Ключевые методы: повторный, соревновательный, ударный (плиометрика).

	7.
	Методика развития выносливости.
	Основана на принципе постепенного увеличения нагрузки. Используют методы непрерывной работы (равномерный длительный бег) для общей выносливости и интервальный метод (чередование работы и отдыха) для специальной. Важно контролировать пульс и постепенно увеличивать время или интенсивность работы.

	8.
	Методика развития гибкости.
	Основные методы: повторная растяжка (маховые движения) и статическое растягивание (удержание позы). Упражнения выполняются ежедневно или даже дважды в день, после разминки. Растяжение должно быть до чувства лёгкой боли, без рывков. Гибкость лучше развивается в детском и подростковом возрасте.

	9.
	Общая характеристика и классификация легкоатлетических видов спорта.
	Лёгкая атлетика — «королева спорта», включает бег, ходьбу, прыжки и метания. Классификация: циклические виды (бег, ходьба), ациклические (прыжки, метания) и смешанные (многоборья). Это основа физической подготовки, развивающая все основные двигательные качества: быстроту, выносливость, силу, ловкость.

	10.
	Основы теории и методики воспитания физических качеств.
	Теория основывается на принципах систематичности, постепенности, индивидуализации и цикличности. Методика предполагает подбор специфических средств и методов для каждого качества с учётом сенситивных периодов. Воспитание должно быть комплексным, но с акцентом на ведущие для данного вида деятельности качества.

	11.
	Основы теории и методики обучения двигательным действиям.
	Обучение проходит три этапа: начальное разучивание (формирование общего представления), углублённое разучивание (детализация), закрепление и совершенствование (до автоматизма). Используются методы словесного объяснения, показа, целостного и расчленённого упражнения, а также идеомоторная тренировка.

	12.
	Основы техники бега на короткие, средние и длинные дистанции.
	В спринте (короткие) — максимальный наклон корпуса, высокая частота и мощность отталкивания. На средних — рациональное сочетание длины и частоты шага, эффективное экономичное движение. На длинных — минимальные вертикальные колебания, акцент на экономичность и расслабление неработающих мышц для сохранения энергии.



