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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. Поддерживает должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Идентифицирует угрозы (опасности) природного и техногенного происхождения для жизнедеятельности человека и определяет модель поведения при возникновении угрозы чрезвычайной ситуации, террористического акта или военного конфликта
	Знания не сформированы
	Знания полностью сформированы

	УК-7.2. Соблюдает нормы здорового образа жизни
	Выбирает правила поведения при возникновении чрезвычайной ситуации природного или техногенного происхождения
	Умения не сформированы
	Умения в основном сформированы

	УК-7.3. Демонстрирует систему практических умений и навыков при выполнении техники двигательных действий при реализации конкретной профессиональной деятельности
	Демонстрирует приемы оказания первой помощи пострадавшему
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками в основном сформировано


Приложение 1

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

Задание 1
Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Отметьте, что определяет техника безопасности …

1) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам страховки и самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи;

2) правильное выполнение упражнений;

3) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с гигиеническими требованиями;

4) точное выполнение указаний преподавателя.
Ответ: 1

Задание 2
Прочитайте текст, выберите правильный ответ.

Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки к трудовой или иной деятельности, характеризуется ...

1) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям;

2) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков;

3) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом надежности, эффективности и экономичности;

4) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности.
Ответ:2
Задание 3

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Величина нагрузки физических упражнений обусловлена ...

1) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий;

2) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей;

3) утомлением, возникающим в результате их выполнения;

4) частотой сердечных сокращений.
Ответ:1
Задание 4

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Выносливость человека не зависит от ...

1) функциональных возможностей систем энергообеспечения;

2) быстроты двигательной реакции;

3) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть;

4) силы мышц.
Ответ:2
Задание 5

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Укажите частоту сердечных сокращений, которая вызывает поддерживающий режим …

1) 110-130 уд/мин;

2) до 140 уд/мин;

3) 140-160 уд/минуту;

4) до 160 уд/мин.
Ответ:2
Задание 6

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит …

1) бег на короткие дистанции;

2) бег на средние дистанции;

3) бег на длинные дистанции;

4) выполнение силовых упражнений с максимальным количеством подходов.
Ответ:3
Задание 7

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля физической нагрузки является …

1) частота дыхания;

2) частота сердечных сокращений;

3) самочувствие;

4) настроение.
Ответ: 2
Задание 8

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к …

1) экономии сил;

2) улучшению спортивного результата;

3) травмам;

4) повышена температура тела.
Ответ: 3
Задание 9

Установите соответствие между видом бега и дистанцией …
А) марафонский

Б) спринтерский

В) стайерский

1) 100м

2) 800м


3) 42км 195м
Ответ:
	А 
	Б 
	В 

	3
	1
	2


Обоснование: А) Марафонский — это длиннейшая дистанция — 3) 42км 195м.

Б) Спринтерский — это бег на короткие дистанции (до 400м). Из списка подходят 1) 100м и 4) 200м. Любой из этих вариантов верен.

В) Стайерский — это бег на средние и длинные дистанции (от 800м до 10км). Из списка это 2) 800м.

Задание 10
Сопоставить упражнения и виды многоборий …
А) Женское многоборье

Б) Мужское многоборье

В) Женское и мужское многоборье

1) опорный прыжок, 

2) конь с ручками, 

3) кольца, 

4) перекладина, 

5) брусья разновысокие, 

6) бревно, 

7) вольные упражнения, 

8) брусья параллельные.
Ответ: 
	А 
	Б 
	В 

	1, 5, 6, 7
	2, 3, 8
	4


Задание 11
Составить соответствие имен и фактов …
А) Корбут Ольга 

Б) Хоркина Светлана

В) Шугурова Галима

Г) Винер Ирина

Д) Алина Кабаева 

1) Знаменитый тренер по художественной гимнастике современности, воспитавшая немало олимпийских чемпионов и чемпионов мира

2) Первая абсолютная чемпионка Европы по художественной гимнастике

3) Двукратная олимпийская чемпионка по спортивной гимнастике, уроженка Белгородчины

4) Первая в истории спортивной гимнастики смогла выполнить сальто на бревне
Ответ:
	А 
	Б 
	В 
	Г 
	Д 

	4
	3
	2
	1
	-


Задание 12
Сопоставить размеры площадок и спортивные игры …
А) Баскетбол
Б) Волейбол 

В) Футбол

Г) Ручной мяч

Д) Лапта 

1)70 на 25м 

2) 28 на 15м 

3) 18 на 9м 

4) 105 на 70м 

5) 40 на 20м 
Ответ:
	А 
	Б 
	В 
	Г 
	Д 

	2
	3
	4
	5
	1


Задание 13
Сопоставить вес мяча и спортивной игры …
А) Волейбол
Б) Женский баскетбол

В) Мужской баскетбол

Г) Футбол

Д) Мяч для гандбола

1) 425-475 г

2) 410-450 г

3) 560-650 г

4) 260-280 г 

5) 510-567 г
Ответ: 
	А 
	Б 
	В 
	Г 
	Д 

	4
	2
	3
	1
	5


Задание 14
Сопоставить ЧСС и показатели интенсивности при нагрузке …
А) 180 ударов в минуту и выше
Б) 130-160 ударов в минуту

В) 165-180 ударов в минуту

Г) до 130 ударов в минуту

1) средней интенсивности
2) низкой интенсивности

3) большой интенсивности

4) высокой интенсивности
Ответ: 
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	4
	1
	3
	2


Задание 15
Сопоставить физические качества и тесты, с помощью которых можно оценить уровень их развития …
А) Скоростно-силовые качества

Б) Сила
В) Быстрота
Г) Выносливость

1) Бег на длинные дистанции. Измеряется время преодоления фиксированной дистанции или расстояние, преодолённое за фиксированное время.
2) Челночный бег с указанием длины прямых участков и количества поворотов. Измеряется время преодоления дистанции.
3) Опускание и подъем туловища из положения, сидя или лёжа. Подсчитывается количество повторений.
4) Наклон вперёд из положения стоя. Измеряется расстояние от кончиков пальцев до опоры

5) Бег на короткие дистанции с высокого старта.
Ответ:
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	5
	3
	2
	1


Задание 16
Сопоставить название физических качеств и их определение …
А) Гибкость
Б) Выносливость

В) Сила

Г) Абсолютная сила
1) способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт мышечных усилий.
2) предельное, максимальное усилие, которое спортсмен может развить в динамическом или статическом режиме
3) способность выполнять движения с большой амплитудой
4) выполнения работы с заданной интенсивностью в течение длительного времени
5) величина силы, приходящаяся на 1 кг веса спортсмена.
Ответ:
	А 
	Б 
	В 
	Г 

	3
	4
	1
	2


Приложение 2

Зачет

Примерные вопросы к зачету, 2 курс, 5 сессия

	Вопрос
	Примерный ответ

	1. Методы совершенствования физической подготовки.
	1. Методы воспитания двигательных качеств: непрерывные (стандартно- и переменно-непрерывный) и интервальные (стандартно- и переменно-интервальный) методы, игровой и соревновательный методы.
2. Методы обучения и коррекции: применение общедидактических принципов (сознательности, активности, наглядности, доступности и индивидуализации).
3. Методы интеграции: внедрение элементов других видов спорта (например, эстетической гимнастики для развития координации и гибкости).

	2. Рекомендации по методике воспитания двигательных качеств. Оценка уровня развития двигательных качеств.
	Рекомендации:
• Соблюдайте общеметодические принципы: сознательность и активность, наглядность, доступность и индивидуализация.
• Чередуйте методы непрерывной и интервальной нагрузки в зависимости от цели.
• Используйте игровые и соревновательные элементы для повышения мотивации.

Оценка уровня:
• Сила: динамометрия (полидинамометрия), прыжковые тесты (длина/высота прыжка), работа с отягощениями.
• Быстрота: замер латентного времени реакции, частота движений (например, шагов в беге), скорость на стандартных отрезках.
• Выносливость, гибкость, ловкость: оцениваются педагогическими тестами (бег на время, наклоны, координационные задания).

	3. Характеристика быстроты как физического качества. Взаимосвязь с другими качествами. Средства и методы.
	Характеристика: способность совершать действия за минимальное время. Проявляется в быстроте реакции, скорости одиночного движения и частоте (темпе) движений. Бывает общей и специальной.
Взаимосвязь: тесно связана с силой (особенно взрывной), от которой зависит стартовая и дистанционная скорость.
Средства: неспецифические (упражнения на реакцию, прыжки, игры), специфические и специальные упражнения, копирующие соревновательную деятельность.
Методы: повторный, переменный, соревновательный, игровой.

	4. Характеристика выносливости как физического качества. Взаимосвязь с другими качествами. Средства и методы.
	Характеристика: способность противостоять утомлению при продолжительной работе.
Взаимосвязь: составляет основу для развития силовой выносливости, позволяет дольше поддерживать интенсивность, влияющую на ловкость и быстроту.
Средства: циклические упражнения (бег, плавание, лыжи), круговая тренировка, спортивные игры.
Методы: непрерывные (равномерный, переменный) для развития общей выносливости; интервальные для развития специальной выносливости.

	5. Характеристика силы как физического качества. Взаимосвязь с другими качествами. Средства и методы.
	Характеристика: способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему. Проявляется как собственно-силовые, скоростно-силовые (взрывная сила), силовая выносливость и силовая ловкость способности. Оценивается абсолютной и относительной силой.
Взаимосвязь: является базой для быстроты (взрывная сила) и основой силовой выносливости.
Средства: упражнения с отягощениями, весом собственного тела, с партнером.
Методы: максимальных, динамических, повторных, ударных, статических усилий; изокинетический, круговой, игровой методы.

	6. Характеристика гибкости как физического качества. Взаимосвязь с другими качествами. Средства и методы.
	Характеристика: способность выполнять движения с большой амплитудой. Зависит от эластичности мышц, связок, суставов.
Взаимосвязь: влияет на экономичность и технику движений, что косвенно улучшает ловкость, быстроту и снижает риск травм при проявлении силы.
Средства: активные и пассивные упражнения на растягивание (статические, динамические, баллистические).
Методы: повторного растягивания, статического растягивания, метод PNF (проприоцептивного нервно-мышечного облегчения).

	7. Характеристика ловкости как физического качества. Взаимосвязь с другими качествами. Средства и методы.
	Характеристика: способность быстро осваивать новые движения и точно управлять ими в изменяющихся условиях. Сложнокоординационное качество.
Взаимосвязь: базируется на развитии быстроты, силы, гибкости и выносливости. Проявляется как силовая ловкость — точность дифференцирования усилий.
Средства: подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические упражнения, элементы единоборств, упражнения в нестандартных условиях.
Методы: игровой, соревновательный, метод вариативного (переменного) упражнения.

	8. Физические упражнения в учебно-тренировочном занятии: классификация.
	1. По анатомо-топографическому признаку: упражнения для мышц рук, ног, спины, брюшного пресса и т.д.
2. По энергетическому признаку: аэробные (на выносливость, длительные, умеренной интенсивности), анаэробные (силовые, скоростные, высокой интенсивности), смешанные.
3. По последовательности выполнения в занятии:
• Вводно-подготовительная часть: общеразвивающие упражнения, разминка.
• Основная часть: упражнения на развитие основных физических качеств, изучение техники — от более интенсивных к менее интенсивным.
• Заключительная часть: упражнения на восстановление (заминка, растяжка).

	9. Диагностика и самодиагностика состояния организма.
	• Субъективные показатели: самочувствие, настроение, сон, аппетит, переносимость нагрузки, желание тренироваться.
• Объективные показатели:
Антропометрические: вес, окружность тела, динамометрия.
Физиометрические (функциональные): частота сердечных сокращений (ЧСС) в покое и после нагрузки, артериальное давление, жизненная емкость легких (ЖЕЛ).
Педагогические тесты: результаты в контрольных упражнениях на силу, быстроту, выносливость и др.

	10. Механизмы и закономерности формирования двигательных умений и навыков.
	• Отличия умения и навыка: Умение — способность выполнять действие на основе знаний с концентрацией внимания на каждом элементе. Навык — автоматизированное выполнение действия, доведенное до высокой степени совершенства.
• Механизмы формирования: Проходит этапы: 1) формирование общего представления и начального разучивания; 2) углубленного детального разучивания; 3) закрепления и дальнейшего совершенствования (автоматизации).
• Перенос навыков:
Положительный — сформированный навык облегчает освоение нового (например, навык бега помогает в конькобежном спорте).
Отрицательный — старый навык мешает формированию нового (например, переучивание техники).



