ПРИЛОЖЕНИЕ

 К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ ДИСЦИПЛИНЫ

ФГБОУ ВО «УФИМСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ НАУКИ И ТЕХНОЛОГИЙ»

БИРСКИЙ ФИЛИАЛ УУНиТ

СОЦИАЛЬНО-ГУМАНИТАРНЫЙ ФАКУЛЬТЕТ

КАФЕДРА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

Фонд оценочных средств
по учебной дисциплине

Спортивные секции

наименование дисциплины в соответствии с учебным планом

программа бакалавриата
37.03.01 Психология

Шифр и наименование направления
Общий профиль

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. Кейс-задания

1. Провести оценку индивидуальных показателей физической (технической, тактической, психологической) подготовленности и провести сравнительный анализ полученных данных с оптимальными для своего этапа спортивной подготовки.

2. Провести пульсометрию своей тренировки, построить графическую кривую изменений ЧСС и проанализировать эффективность распределения функциональной нагрузки в одном тренировочном занятии.

3. Техника метания гранаты способ отведения прямо-назад с объяснением фаз техники. Объяснить специально-подготовительные упражнения, используемые при обучении метания гранаты различными способами. Назвать возможные ошибки в технике метания гранаты и упражнения для их исправления.

4. Проанализировать технику метания малого мяча. Назвать возможные ошибки в технике метания. Подобрать специально-подготовительные упражнения при обучении метанию малого мяча в начальной школе.

5. Объяснить каждую фазу техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы». Объяснить возможные ошибки при прыжках в длину с разбега способом «ножницы». Назвать основные подводящие упражнения, используемые при обучении технике прыжка в длину с разбега способом «ножницы».

6. Объяснить каждую фазу техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Объяснить возможные ошибки при прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги» и их исправление. Подобрать специально-подготовительные упражнения, используемые при обучении техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

7. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» с объяснением фаз техники движения. Объяснить основные подводящие упражнения, используемые при обучении прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись». Назвать специальные упражнения прыгунов в длину и тройным (8-10 упр.).

8. Проанализировать технику прыжка в длину с места. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении прыжка в длину с места и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить.
9. Составить план обучения технике прыжка в длину с места. 

10. Проанализировать технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» с объяснением фаз техники движения. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении прыжка и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения. Подобрать специально-подготовительные упражнения, используемые при обучении прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» — (5-6 упр.).

11. Проанализировать технику прыжка в высоту способом «перекидной» с объяснением фаз техники движения. Проанализировать ошибки при прыжках в высоту с разбега способом «перекидной». Составить план обучения. Подобрать основные подводящие упражнения, используемые при обучении прыжка в высоту способом «перекидной».

12. Проанализировать технику низкого старта. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении низкого старта и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения низкому старту.
13. Проанализировать технику бега по повороту. Составить план обучения технике бега по повороту. Проанализировать причину своей ошибки при выполнении низкого старта и подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу по повороту.

14. Проанализировать технику бега в подъем. Составить план обучения технике бега в подъем. Проанализировать причину свои ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу в подъем.

15. Проанализировать технику бега по мягкому грунту. Составить план обучения технике бега по мягкому грунту. Проанализировать причину своей ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу по мягкому грунту.
16. Проанализировать технику бега на короткие дистанции. Объяснить последовательность обучения технике бега на короткие дистанции. Низкий старт и стартовый разбег в беге на короткие дистанции с объяснением фаз техники движения. Объяснить технику финиширования в спринтерском беге. Составить план обучения технике бега на короткие дистанции. Проанализировать причину своей ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу на короткие дистанции. 
17. Объяснить особенности техники бега на средние и длинные дистанции. Высокий старт и стартовое ускорение с объяснением фазы техники движения. Составить план обучения технике бега на средние и длинные дистанции. Проанализировать причину своей ошибки, подобрать упражнения, которые позволят ее исправить. Составить план обучения бегу на средние и длинные дистанции. 

18. Дать характеристику технике эстафетного бега. Объяснить технику передачи эстафетной палочки различными способами. Объяснить исходное положение бегуна, принимающего эстафету на этапе. Объяснить последовательность обучения, подобрать основные подводящие упражнения, используемые при обучении

19. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие каждой формы проявления координационных способностей для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие определенной формы проявления координационных способностей.

20. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие, собственно-силовых, и скоростно-силовых способностей для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие, собственно-силовых, и скоростно-силовых способностей

21. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие отдельных форм проявления скоростных способностей для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие отдельных форм скоростных способностей,

22. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие общей и специальной выносливости для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие общей и специальной выносливости.

23. Подобрать средства физического воспитания и нагрузку к ним, направленные на развитие активной и пассивной гибкости в рамках основной части занятия для своего уровня физической подготовленности. Разработать план основной части занятия, направленного на развитие активной и пассивной гибкости.

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

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

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

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

28. Составить и обосновать план круговой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.

29. Составить и обосновать план игровой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.

30. Составить и обосновать план повторной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
31. Составить и обосновать план переменной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
32. Провести функциональные пробы оценки состояния своей сердечно-сосудистой системы.

33. Провести функциональные пробы оценки состояния своей дыхательной системы.
34.  Провести пробу тест Купера по бегу. Сделать необходимые выводы.

35. Провести пробу Штанге на себе. Сделать необходимые выводы.
36. Определить свою физическую работоспособность по функциональной пробе Руфье.
37. Провести пробу Генча на себе. Сделать необходимые выводы.
3.  Практическое задание

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

Задания на уровень «Владеть»

1. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития быстроты движений прыгуна
2. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития быстроты движений бегуна
3. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития скоростно-силовых качеств прыгуна.
4. Провести комплекс «круговой тренировки» для развития скоростно-силовых качеств бегуна.
5. Провести комплекс общеразвивающих упражнений в парах.

6. Провести комплекс общеразвивающих упражнений в движении.
7. Провести комплекс упражнений на тренажере

8. Провести комплекс специальных беговых упражнений.
9. Провести комплекс специальных прыжковых упражнений для прыгунов в высоту.

10. Провести комплекс специальных прыжковых упражнений для прыгунов в длину.

11. Провести комплекс специальных упражнения для метателей.

12. Показать и объяснить технику низкого старта.

13. Показать и объяснить переход со старта к стартовому разгону и бегу по дистанции.

14. Показать и объяснить технику метания малого мяча с места.

15. Показать и объяснить технику прыжка в длину с места.

16. Показать и объяснить технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
17. Показать и объяснить технику прыжка в длину способом «ножницы».

18. Показать и объяснить технику прыжка в длину способом «прогнувшись».
19. Показать и объяснить технику передачи эстафетной палочки.

20. Показать и объяснить технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

21. Показать и объяснить технику тройного прыжка с места.

22. Показать и объяснить технику тройного прыжка с разбега.

Примерные вопросы и ответы к зачету, 1 курс, 2 семестр

	№
	Вопрос
	Примерный ответ

	1.
	Содержание легкой атлетики.
	Легкая атлетика — это совокупность спортивных упражнений в ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Она составляет основу физической культуры человека и является одним из древнейших видов спорта. Содержание включает в себя техническую, тактическую, физическую и психологическую подготовку спортсменов.

	2.
	Краткая история развития.
	Легкая атлетика зародилась в Древней Греции, где была частью Олимпийских игр. Современное развитие началось в XIX веке в Великобритании с создания первых легкоатлетических клубов. В 1912 году основана Международная ассоциация легкоатлетических федераций (IAAF), что способствовало глобальному распространению и стандартизации правил.

	3.
	Классификация видов легкой атлетики.
	Виды классифицируются по характеру двигательной активности: циклические (бег, ходьба), ациклические (прыжки, метания) и смешанные (многоборья). Также делятся по месту проведения (стадион, манеж, шоссе) и по длине дистанций (спринт, стайерский бег).

	4.
	Основы тренировки в легкой атлетике. Принципы тренировки.
	Тренировка основана на систематическом выполнении упражнений для повышения функциональных возможностей и технического мастерства. Ключевые принципы: постепенность, систематичность, цикличность, индивидуализация и сознательность. Планирование включает микро-, мезо- и макроциклы.

	5.
	Развитие физических качеств средствами легкой атлетики.
	Бег на короткие дистанции развивает быстроту и скорость; на средние и длинные — выносливость. Прыжки и метания способствуют развитию силы, скоростно-силовых качеств и координации. Таким образом, легкая атлетика комплексно воздействует на все основные двигательные способности человека.

	6.
	Общие и специальные упражнения для развития физических качеств.
	Общие упражнения направлены на разностороннее развитие (кросс, ОРУ, силовые упражнения общего характера). Специальные упражнения копируют элементы техники избранного вида в облегчённых или усложнённых условиях (например, бег с высоким подниманием бедра для спринтера).

	7.
	Особенности тренировки в беге на короткие, средние дистанции.
	Тренировка в спринте (короткие дистанции) делает акцент на развитии максимальной скорости, взрывной силы и техники. В беге на средние дистанции упор на развитие специальной выносливости, экономичности техники, тактического мышления и способности к ускорению на финише.

	8.
	Анализ техники оздоровительной и спортивной ходьбы.
	Оздоровительная ходьба — естественное движение без требований к технике. Спортивная ходьба — циклическое движение с постоянным контактом ноги с землёй, выпрямлением опорной ноги в колене и активной работой рук и таза. За нарушения техники (потеря контакта, сгибание ноги) спортсмена дисквалифицируют.

	9.
	Анализ техники низкого и высокого старта.
	Низкий старт используется в спринте для быстрого разгона. Характеризуется мощным отталкиванием из положения упора на колодках. Высокий старт применяется на средних и длинных дистанциях; спортсмен начинает движение из положения стоя. Ключевое отличие — угол наклона тела и способ отталкивания.

	10.
	Анализ техники барьерного бега.
	Техника включает подход к барьеру, атаку барьера (подъём маховой ноги), переход через него (пронос толчковой ноги) и быстрый спуск для возобновления бегового шага. Главная задача — минимально потерять горизонтальную скорость, преодолевая препятствия с оптимальной траекторией и ритмом.

	11.
	Анализ техники эстафетного бега.
	Ключевой элемент — передача эстафетной палочки в 20-метровой зоне. Виды передачи: «снизу-вверх» и «сверху-вниз». Техника включает бег по своим дорожкам, расчёт скорости для начала передачи, точную работу рук и чёткое согласование действий передающего и принимающего бегуна.

	12.
	Влияние возрастных особенностей на методику развития силы и быстроты.
	У детей младшего возраста сила и быстрота развиваются через подвижные игры и упражнения с собственным весом. В подростковом возрасте (сенситивный период) можно увеличивать нагрузку, применяя более специализированные средства, но с акцентом на технику. Для взрослых методика предполагает высокоинтенсивные тренировки с отягощениями и интервальную работу.


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

	№
	Вопрос
	Примерный ответ

	1.
	Особенности тренировки в метаниях.
	Тренировка направлена на развитие взрывной силы, координации и совершенствование сложной техники броска. Основное внимание уделяется скоростно-силовой подготовке, работе с отягощениями и специальным упражнениям, имитирующим фазы метания. Важно развивать мобильность суставов и тренировать финальное усилие («хлёст»).

	2.
	Особенности тренировки в прыжках.
	Тренировка фокусируется на развитии скоростно-силовых качеств, скорости разбега и технике отталкивания и полёта. Используются специальные прыжковые упражнения, спринтерская работа и силовая подготовка. Ключевая задача — преобразовать горизонтальную скорость разбега в вертикальную или другую горизонтальную (в прыжках в длину) составляющую.

	3.
	Особенности тренировки в многоборье.
	Тренировка требует разностороннего развития всех физических качеств (силы, скорости, выносливости, координации) и освоения техники нескольких видов. План строится по циклам с акцентом на отстающие виды и поддержание уровня в сильных. Важна общая физическая подготовка и специальная выносливость для двухдневного соревновательного режима.

	4.
	Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Состоит из четырёх фаз: разбег, отталкивание, полёт и приземление. В полёте после взлёта спортсмен группируется, подтягивая маховую ногу к толчковой, а затем перед приземлением выносит обе ноги вперёд. Это самый простой способ, при котором тело в полёте принимает положение «сидя».

	5.
	Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись».
	После отталкивания маховая нога опускается вниз, а толчковая уходит назад, тело прогибается в спине, образуя дугу. Затем спортсмен, сгибаясь в тазобедренных суставах, выносит ноги вперёд для приземления. Этот способ позволяет дольше сохранять равновесие в полёте и эффективнее готовиться к приземлению.

	6.
	Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы».
	В полёте спортсмен продолжает беговые движения, как бы шагая по воздуху (обычно 2,5 или 3,5 шага). Это позволяет лучше сохранять равновесие и оптимально готовиться к приземлению, продолжая движение вперёд. «Ножницы» — наиболее эффективный и сложный способ, используемый профессиональными атлетами.

	7.
	Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
	Это самый простой способ. Разбег выполняется под углом 30–40°, отталкивание ближней к планке ногой. В полёте маховая нога переносится через планку, затем толчковая, при этом тело находится почти в вертикальном положении. Техника неэффективна для больших высот, но используется на начальном этапе обучения.

	8.
	Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перекидной».
	Разбег дугообразный, отталкивание ближней к планке ногой. В полёте спортсмен последовательно переносит через планку маховую ногу, затем туловище и толчковую ногу, находясь боком и почти параллельно планке. Центр масс проходит близко к планке, что делает способ эффективнее «перешагивания».

	9.
	Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «фосбери-флоп».
	Это современный стиль. Разбег выполняется по дуге, отталкивание дальней от планки ногой. После толчка спортсмен поворачивается спиной к планке и, прогибаясь, последовательно переносит через неё части тела. Центр масс проходит под планкой, что обеспечивает высокую экономичность и является мировым стандартом.

	10.
	Анализ техники тройного прыжка с разбега.
	Состоит из трёх последовательных прыжков: «скачок» (толчок и приземление на ту же ногу), «шаг» (толчок с приземлением на другую ногу) и «прыжок» (заключительный прыжок в яму). Ключевая задача — сохранить горизонтальную скорость после каждого отталкивания и выполнять фазы ритмично и без задержек.

	11.
	Построение тренировочных занятий.
	Занятие строится по стандартной схеме: подготовительная часть (разминка), основная (решение главных задач: развитие качеств, обучение технике) и заключительная (заминка, восстановление). В основной части соблюдают последовательность: изучение техники, развитие быстроты и силы, затем выносливости. Нагрузка и содержание зависят от периода подготовки и цели.


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

	№
	Вопрос
	Примерный ответ

	1.
	Организация и проведение соревнований по легкой атлетике. Положение о соревнованиях.
	Основой организации является Положение о соревнованиях — официальный документ, регламентирующий все аспекты. В нём указываются цель, сроки, место, программа, участники, заявки, система проведения, награждение и состав судейской коллегии. Организация включает подготовку мест и инвентаря, формирование судейских бригад и обеспечение медицинской помощи.

	2.
	Общие правила. Положение о соревнованиях.
	Общие правила соревнований определяются регламентом Всероссийской федерации лёгкой атлетики и международными правилами World Athletics. Они регулируют допуск участников, технические требования к оборудованию, спортивную форму, порядок выполнения попыток и измерений. Любые особенности (например, упрощённые правила для школьных стартов) должны быть чётко прописаны в Положении.

	3.
	Обязанности судей.
	Основная обязанность всех судей — обеспечение честного, объективного и безопасного проведения соревнований в строгом соответствии с Положением и правилами. Каждый судья должен хорошо знать свою область ответственности, действовать беспристрастно, своевременно докладывать главному судье о нарушениях и поддерживать спортивную атмосферу.

	4.
	Организация соревнований по беговым видам.
	Включает подготовку и разметку дорожек, установку оборудования (стартовые колодки, барьеры), организацию старта, финиша, хронометража и сектора для передачи эстафет. Важно обеспечить безопасные условия, чёткое информирование участников о забегах и своевременный их вызов на старт. При большом количестве участников проводятся предварительные забеги и полуфиналы.

	5.
	Права и обязанности главного судьи.
	Главный судья несёт полную ответственность за проведение соревнований. Он руководит всей судейской коллегией, утверждает результаты, разрешает спорные ситуации и принимает окончательные решения в рамках правил. В его обязанности также входит проверка готовности мест соревнований и проведение совещаний с представителями команд и судьями.

	6.
	Права и обязанности главного секретаря.
	Главный секретарь отвечает за всю документацию: приём заявок, формирование протоколов, подсчёт очков в многоборье, учёт рекордов, информирование о результатах. Он ведёт всю техническую документацию соревнований, работает с протестами и готовит отчёт для главного судьи и передающей организации.

	7.
	Функции стартера и помощников стартера.
	Стартер даёт команды на старте («На старт!», «Внимание!»), производит выстрел для начала забега и фиксирует фальстарты. Помощники стартера (стартеры на повороте в беге на 800 м и длиннее) следят за правильностью старта на своих дорожках и помогают в расстановке спортсменов. Они также проверяют соответствие формы и номеров участников.

	8.
	Функции старшего судьи по прыжкам и метаниям.
	Старший судья руководит работой бригады на секторе, следит за соблюдением регламента (очередность, время на попытку), контролирует правильность измерений и фиксирует результат. Он принимает решение о засчитанной или незасчитанной попытке, объявляет результат и информирует судей-секретарей для внесения в протокол.

	9.
	Судьи на финише, судьи-хронометристы.
	Судьи на финише определяют порядок прихода участников. Главный судья на финише составляет официальную карточку порядка финиширования. Судьи-хронометристы (ручные или электронные) фиксируют время каждого участника. При электронном хронометраже они являются резервом и контролируют работу системы.

	10.
	Виды соревнований в зависимости от их масштаба, цели, формы.
	По масштабу: международные, национальные, региональные, локальные. По цели: чемпионаты, кубки, отборочные, квалификационные, контрольные. По форме: личные, командные, лично-командные, классификационные (на разряды). Также выделяют соревнования на стадионе, в манеже, на шоссе и вне стадиона (кросс).

	11.
	Заявления и протесты.
	Заявления (например, о снятии спортсмена) подаются представителем команды главному секретарю до начала соответствующего вида. Протест на действие судей или результат подаётся в письменной форме главному судье в течение регламентированного времени (обычно 30 минут). К протесту прилагается денежный залог, который возвращается, если протест удовлетворён.

	12.
	Капитаны и представители команд.
	Капитан команды (назначается из спортсменов) представляет команду на совещаниях, отвечает за дисциплину. Представитель команды (часто тренер) — официальное связующее лицо между командой и судейской коллегией. Он подаёт заявки, присутствует на совещаниях, подаёт протесты и отвечает за поведение всех членов своей делегации.



