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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.

К показателям, характеризующим физическое развитие человека, относятся …

1) показатели телосложения, здоровья и развития физических качеств,

2) показатели уровня физической подготовленности и спортивных результатов,

3) уровень и качество сформированных жизненно важных двигательных умений и навыков,

4) уровень и качество сформированных спортивных двигательных умений и навыков. 
Ответ: 1
Задание 2
Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Основным специфическим средством физического воспитания является …

1) физические упражнения,

2) оздоровительные силы природы,

3) гигиенические факторы,

4) тренажеры и тренажерные устройства, гири, гантели, штанга, резиновые амортизаторы, эспандеры.
Ответ: 1
Задание 3

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Основное средство обучения и тренировки легкоатлета …

1) основные, подводящие, специальные,

2) строевые действия,

3) общеразвивающие, вспомогательные,

4) статические упражнения.
Ответ: 3
Задание 4

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Кросс – это ...

1) бег по искусственной дорожке стадиона,

2) бег с ускорением,

3) бег по пересеченной местности,

4) бег с барьерами.
Ответ: 3
Задание 5

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
К видам легкой атлетики не относятся …

1) прыжки в длину.

2) спортивная ходьба,

3) прыжки с шестом,

4) прыжки через гимнастического коня.
Ответ: 4
Задание 6

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Спринтерской является дистанция …

1) 800 м,

2) 1500 м,

3) 100 м,

4) 500 м.
Ответ:3 
Задание 7

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Длина разбега измеряется …

1) рулеткой,

2) «на глазок»,

3) беговым шагом,

4) ступнями.
Ответ: 3
Задание 8

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Стипль-чез – это вид бега, который проводится …

1) в естественных условиях,

2) на беговой дорожке стадиона с однотипными барьерами,

3) на беговой дорожке стадиона с барьерами и ямой с водой,

4) по улицам города.
Ответ: 3
Задание 9

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Ширина беговой дорожки на стадионе …

1) 125 см,

2) 100 см,

3) 90 см,

4) 105 см.
Ответ: 1
Задание 10

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Результат в прыжках в длину на 80-90% зависит от …

1) максимальной скорости разбега и отталкивания,

2) способа прыжка,

3) быстрого выноса маховой ноги,

4) приземления.
Ответ: 1
Задание 11

Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, обосновывающие выбор ответов.
Результат в прыжках в высоту на 70-80% зависит от …

1) способа прыжка,

2) направления движения маховой ноги и вертикальной скорости прыгуна,

3) координации движений прыгуна,

4) направления разбега.
Ответ: 2
Обоснование: в прыжках в высоту главным фактором является вертикальная скорость, создаваемая за счет маха и отталкивания, а также координация, но вклад маховой ноги и вертикальной скорости — определяющий (70-80%)

Задание 12

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
При самостоятельных занятиях легкой атлетикой наиболее эффективным средством является контроль за физической нагрузкой …

1) по частоте дыхания,

2) по частоте сердечных сокращений,

3) по снижению скорости бега,

4) по самочувствию.
Ответ: 2
Задание 13

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Не спортивным является вид ходьбы …
1) спортивная ходьба по дорожке стадиона,

2) спортивная ходьба по шоссе,

3) спортивная ходьба на время,

4) оздоровительная ходьба.
Ответ: 4
Задание 14

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Выделите неправильно названный вид прыжков …
1) прыжки с разбега,

2) прыжки через вертикальные препятствия,

3) прыжки через горизонтальные препятствия,

4) прыжки с места.
Ответ: 2
Задание 15

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Легкоатлеты не метают с поворотом снаряд …
1) диск,

2) копье,

3) молот,

4) мяч.
Ответ: 2
Задание 16

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Выделить неправильно названную часть техники бега на короткую дистанцию …
1) начало бега (старт),

2) стартовый разбег,

3) бег по дистанции,

4) финиширование,

+5) остановка.
Ответ: 5
Задание 17

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Эстафетная палочка для эстафетного бега должна иметь параметры …
1) масса - 100 г длина - 40 см, диаметр - 8 см,

2) масса - 30 г, длина - 10 см, диаметр - 6 см,

3) масса - 124,6 г, длина - 33,4 см, диаметр - 20,4 см,

4) масса - 30 г, длина - 30 см, диаметр - 4 см.
Ответ: 3
Задание 18

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Бегуны на средней дистанции применяют вид старта …
1) низкий,

2) средний,

3) высокий,

4) растянутый.
Ответ: 3
Задание 19

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Препятствия на кроссе должны быть высотой не более …
1) 0,5 м,

2) 1 м,

3) 1,5 м,

4) 1,24 м.
Ответ: 2
Задание 20

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Укажите неправильно названный вид прыжков в высоту …
1) перешагивание,

2) перекат,

3) волна,

4) перекидной,

5) согнувшись.
Ответ: 3
Задание 21

Прочитайте текст, выберите правильный ответ.
Наиболее высокая скорость прыгуна в фазе разбега в виде прыжков …
1) прыжок в длину,

2) прыжок высоту,

3) прыжки с шестом,

4) во всех одинакова.
Ответ: 1
Приложение 2

Зачет

Примерные вопросы к зачету, 2 курс, 5 сессия

	Вопрос
	Примерный ответ

	1. Анализ техники оздоровительной и спортивной ходьбы.
	• Оздоровительная ходьба (ходьба как вид фитнеса): Естественная, но технически правильная локомоция. Ключевые моменты: прямое положение корпуса, активная работа рук, согнутых под углом ~90°, перекат с пятки на носок. Дыхание ритмичное. Основная цель — поддержание здоровья, доступность.

• Спортивная ходьба (олимпийская дисциплина): Высокотехничный вид, где главное правило — постоянный контакт одной из ног с землей и выпрямление опорной ноги в коленном суставе в момент вертикали. Фазы: 1) отталкивание (активное за счет маха и работы стопы), 2) перенос маховой ноги (таз поворачивается вокруг вертикальной оси), 3) постановка ноги на опору (на пятку, нога прямая). Работа рук энергична, корпус вертикален или слегка наклонен вперед.

	2. Анализ техники бега на короткие дистанции (спринт).
	Цель — достижение максимальной скорости. Условные фазы:
1. Старт и стартовый разгон: Используется низкий старт для создания мощного толчка. На первых 30-40 метрах бегун резко наклоняет корпус вперед, делает частые и мощные шаги, активно работает руками для набора скорости.
2. Бег по дистанции (максимальная скорость): Наклон корпуса уменьшается (~5-7°), длина шага увеличивается до 2,3-2,5 м, частота остается высокой. Стопа ставится на переднюю часть, отталкивание быстрое и мощное. Амплитуда движения рук максимальна.
3. Финиширование: Сохранение скорости на последних метрах. Часто используется бросок грудью вперед («финишный бросок»).

	3. Анализ техники низкого и высокого старта.
	Низкий старт (используется в спринте):
• Положение: Колодки устанавливаются на расстоянии 1,5 и 1 стопы от стартовой линии. По команде «На старт!» бегун принимает упор: сильная нога впереди, руки у линии, спина прямая. «Внимание!» — таз поднимается выше плеч, вес переносится на руки и толчковую ногу. «Марш!» — мощный толчок двумя ногами и резкий вынос рук.

Высокий старт (используется на средних и длинных дистанциях, в эстафетах):
• Положение: Сильнейшая нога впереди у линии, туловище наклонено вперед на 40-50°, руки согнуты. По команде «Марш!» начинается быстрое ускорение с постепенным выпрямлением корпуса.

	4. Анализ техники бега на средние дистанции.
	Цель — поддержание оптимальной (высокой, но экономичной) скорости. Особенности:
• Старт: Высокий старт.
• Работа ног: Длина шага короче, чем у спринтера (~2-2,2 м), постановка стопы начинается с внешнего свода с последующим перекатом на носок для амортизации. Отталкивание менее мощное, но эффективное.
• Положение корпуса: Почти вертикальное, что облегчает дыхание.
• Работа рук: Менее амплитудная, расслабленная, ритмично согласованная с работой ног для экономии сил.
• Дыхание: Ритмичное, согласованное с шагами (напр., 2 шага — вдох, 2 шага — выдох). Тактика (распределение сил, рывки) играет ключевую роль.

	5. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	Простой, базовый способ. Фазы:
1. Разбег: Прямолинейный, 10-16 шагов для набора горизонтальной скорости.
2. Отталкивание: Производится одной ногой на ближнюю к бруску планку. Мах свободной ногой и руками вверх-вперед для создания вращающего момента.
3. Полет («согнув ноги»): После взлета маховая нога подтягивается к толчковой, обе сгибаются в коленях и подтягиваются к груди. Руки помогают удерживать равновесие.
4. Приземление: В момент касания песка ноги выпрямляются вперед, таз выносится вперед, руки уходят назад для баланса и предотвращения завала назад.

	6. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись».
	Более эффективный способ, позволяет дольше сохранять горизонтальную скорость. Фазы:
1. Разбег и отталкивание: Аналогично.
2. Полет («прогнувшись»): После отталкивания и взлета в «шаге» (положение «ножницы» в 1,5 шага) прыгун прогибается в пояснице и грудном отделе, опуская руки вниз-назад или разводя в стороны. Прогнутое положение фиксируется на большем участке траектории.
3. Приземление: Перед приземлением ноги резко выпрямляются вперед, руки совершают мах вперед-вниз для увеличения дальности.

	7. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы».*
	Самый современный и эффективный способ, имитирующий бег в воздухе. Фазы:
1. Разбег и отталкивание: Максимальная скорость разбега. Отталкивание очень мощное.
2. Полет («ножницы»): После фазы «шага» прыгун продолжает в воздухе беговые движения ногами (2,5, 3,5 или 4,5 шага). Это позволяет активно бороться с вращательным моментом и оптимально готовиться к приземлению. Работа рук координирована с работой ног.
3. Приземление: Происходит после последнего «шага» в воздухе, ноги активно выносятся далеко вперед.

	8. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
	Простейший, учебный способ. Фазы:
1. Разбег: Дугообразный или прямой под углом 30-40° к планке, 7-9 шагов.
2. Отталкивание: Производится дальней от планки ногой. Мах ближней к планке ногой и руками вверх.
3. Переход планки: Маховая нога переносится через планку, затем толчковая. В полете прыгун сидит боком к планке.
4. Приземление: На маховую ногу, спина к планке. Способ малоэффективен из-за низкого расположения ОЦМ.

	9. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перекидной».
	Классический способ (использовался до 70-х гг.). Фазы:
1. Разбег: Прямолинейный, под углом 25-35° к планке.
2. Отталкивание: Мощное, дальней от планки ногой. Мах прямой (!) маховой ногой и руками.
3. Переход планки: После взлета прыгун поворачивается грудью и животом вниз к планке. Маховая нога переходит планку, затем толчковая, которая сгибается для обвода. Положение тела параллельно планке.
4. Приземление: На толчковую ногу и руки, часто в яму спиной. Более эффективен, чем «перешагивание».

	10. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «фосбери-флоп».*
	Современный универсальный способ, используемый всеми elite-атлетами. Фазы:
1. Разбег: Дугообразный или «J-образный». Начало — по прямой, последние 3-5 шагов — по дуге для закручивания тела и смещения ОЦМ.
2. Отталкивание: Производится дальней от планки ногой, но почти перпендикулярно планке. Мах прямыми руками и согнутой маховой ногой создает вращение спиной к планке.
3. Переход планки: Прыгун переходит планку спиной, прогибаясь в пояснице («полумост»). Ноги согнуты и разведены. Голова и плечи опущены. Это позволяет ОЦМ пройти под планкой, что физически эффективнее.
4. Приземление: На спину и плечи в мягкие маты, что сделало способ возможным.



