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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. 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
	Устный опрос

	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
	Практическое задание, Комплекс упражнений по физической культуре, Контрольный норматив

	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
	Комплекс упражнений по физической культуре, Контрольный норматив, Кейс-задания, Практическое задание


Средством оценки сформированности компетенций по дисциплине является зачет.

Устный опрос

Устный опрос применяется как метод проверки знаний обучающихся по конкретной тематике

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания устного опроса

Описание методики оценивания выполнения устного опроса: при оценке ответа студента на устный вопрос учитывается: насколько раскрыто содержание темы, структурированность ответа, его логичность, умение формулировать ответ, уровень понимания материала.

Критерии оценки:

- отлично выставляется студенту, если: в ответе качественно раскрыто содержание темы. Ответ хорошо структурирован. Прекрасно освоен понятийный аппарат. Продемонстрирован высокий уровень понимания материала. Превосходное умение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

- хорошо выставляется студенту, если: основные вопросы темы раскрыты. Структура ответа в целом адекватна теме. Хорошо освоен понятийный аппарат. Продемонстрирован хороший уровень понимания материала. Хорошее умение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

- удовлетворительно выставляется студенту, если: тема частично раскрыта. Ответ слабо структурирован. Понятийный аппарат освоен частично. Понимание отдельных положений из материала по теме. Удовлетворительное умение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

- неудовлетворительно выставляется студенту, если: тема не раскрыта. Понятийный аппарат освоен неудовлетворительно. Понимание материала фрагментарное или отсутствует. Неумение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.

Устный опрос - Приложение 1
Кейс-задания

Описание кейс-заданий: кейс-задание представляет собой ситуационную задачу, требующую осмысления, анализа, а затем решения. Решение кейс-задания должно быть аргументированным, содержать пояснения.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения кейс-заданий

Описание методики оценивания: при оценке решения кейс-задания наибольшее внимание должно быть уделено тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны ли определения, раскрыто содержание понятий, верно ли использованы научные термины, использованы ли аргументированные доказательства, опыт деятельности, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высок уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации, владения навыками практической деятельности.

Критерии оценки:

- 2 балла выставляется студенту, если задание грамотно проанализировано, установлены причинно-следственные связи, демонстрируются умения работать с источниками информации, владение навыками практической деятельности, найдено оптимальное решение кейс-задание;

- 1 балл выставляется студенту, если задание проанализировано поверхностно, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируются слабые умения работать с источниками информации, неуверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение кейс-задания, но имеет значительные недочеты;

- 0 баллов выставляется студенту, если задание не проанализировано, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируется отсутствие умения работать с источниками информации, не сформированы навыки практической деятельности, решение кейс-задания не найдено.

Кейс-задания - Приложение 2
Контрольный норматив

Данный метод дает возможность с помощью специально подобранных контрольных упражнений и нормативов оценить уровень физической, технической, тактической и других сторон подготовленности испытуемых, а также изменение этого уровня на различных этапах учебно-тренировочного процесса.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения контрольных норматив

Суммарная оценка выполнения тестов общей физической и спортивно-технической подготовленности определяется по среднему количеству очков, набранных во всех тестах, при условии выполнения каждого из них не ниже, чем на одно очко.

	Оценка тестов общей физической, спортивно-технической и профессионально-прикладной подготовленности
	3
	4
	5

	Средние баллы оценки тестов в очках
	2,0
	3,0
	3,5


Девушки
	Тесты
	Курс
	Оценка 

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег 2000 м (мин. сек)
	1
	11.00
	11.30
	11.50
	12.30
	13.30

	Прыжки в длину (см)
	1
	340
	315
	290
	270
	260

	Прыжки в длину с места (см)
	1
	180
	170
	160
	150
	140

	Бег 100 (м)
	1
	16.0
	17.0
	17.5
	17.9
	18.9

	Подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 90 см) кол-во раз
	1
	12
	10
	7
	4
	2

	Поднимание и опускание туловища из положения лежа ноги закреплены,

руки за головой (кол-во раз).
	1
	50
	45
	40
	35
	25


Юноши
	тесты
	курс
	Оценка 

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег 3000 м (мин. сек)
	1
	12.30
	13.00
	13.35
	14.30
	15.30

	Прыжки в длину (см)
	1
	460
	440
	420
	390
	380

	Прыжки в длину с места (см)
	1
	240
	230
	220
	210
	200

	Бег 100(м)
	1
	13.5
	14.0
	14.3
	14.8
	15.0

	Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	1
	10
	9
	6
	5
	3

	Силовой переворот в упор на перекладине (кол-во раз)
	1
	6
	4
	2
	2
	1

	В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз)
	1
	8
	5
	3
	2
	1


Контрольный норматив - Приложение 3
Комплекс упражнений по физической культуре

Комплекс упражнений по физической культуре включает в себя общеразвивающие упражнения, утреннюю гигиеническую гимнастику, специальные упражнения, дыхательные упражнения и т.д.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения комплекса упражнений по физической культуре

Критерии оценивания комплекса упражнений:

- отлично - подобранные упражнения формируют двигательные умения и навыки, качественное проведение комплекса упражнений с группой;

- хорошо- подобранные упражнения формируют двигательные умения и навыки, проведение комплекса упражнений с группой с незначительными ошибками;

- удовлетворительно - недостаточно верный подбор упражнений, слабое их выполнение;

- неудовлетворительно - не владеет умением осуществлять различные виды физкультурно- оздоровительной деятельности.

Комплекс упражнений по физической культуре - Приложение 4
Практическое задание

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практического задания

Шкала оценки успеваемости по способам (умениям) осуществлять учебно-тренировочную деятельность
Отлично – учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической (двигательной) способности, или комплекс упражнений направленных на развитие данного физического качества, может самостоятельно организовывать место занятия, подобрать инвентарь и применить в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Хорошо – имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной тренировочной деятельности.

Удовлетворительно – допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных конкретной физической (двигательной) способности. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания.

Неудовлетворительно – учащийся не владеет умением осуществлять различные виды учебно-тренировочной деятельности.

Практическое задание - Приложение 5
Зачет

Зачет является оценочным средством для всех этапов освоения компетенций.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания зачета

Зачет выставляется по рейтингу, в зависимости от эффективности работы в процессе изучения дисциплины, что определяется количеством набранных баллов за все виды заданий текущего и рубежного контроля зачтено – от 60 до 110 баллов не зачтено – от 0 до 59 баллов.

Зачет - Приложение 6
Приложение 1
Устный опрос

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

Задания на уровень «Знать»
1. Техника безопасности на занятиях спортивной секции по легкой атлетике.

2. Дайте классификацию видам легкой атлетики.

3. Какие виды легкой атлетики входят в программу Олимпийских игр у мужчин и женщин?

4. Где и как применяются легкоатлетические упражнения?

5. Особенности развития качества быстроты на уроках легкой атлетики.
6. Особенности развития качества выносливости на уроках легкой атлетики.
7. Отличительные особенности техники спринтерского бега на дистанциях 100, 200, 400 метров.
8. Дайте характеристику соревнованиям по легкой атлетике (календарь и виды соревнований).

9. Какое существует положение о соревнованиях? Дайте характеристику (составу и структуре) данного положения.

10. Каковы общие правила беговых видов спорта?

11. Назовите частные правила в отдельных беговых видах.

12. Перечислите общие правила в прыжках.

13. Расскажите о частных правилах в отдельных прыжковых видах.

14. Каковы общие правила в метаниях?

15. Дайте характеристику частным правилам в отдельных видах метаний.

16. Какие существуют правила соревнований в многоборье?

17. Каковы правила соревнований в закрытом помещении?

18. Каковы цель и задачи спортивной тренировки в легкой атлетике?

19. Охарактеризуйте основные принципы спортивной тренировки в легкой атлетике.

20. Дайте характеристику тренировочных и соревновательных нагрузок в различных видах легкой атлетики.

21. Каковы задачи, средства и методы подготовки легкоатлета?

22. В чем смысл периодизации спортивной тренировки?

23. Какие средства и методы следует применять легкоатлету при развитии быстроты, выносливости и скоростно-силовых качеств?

24. Амортизация в беге. Внешнее и внутреннее проявление амортизации.
25. Шаг в беге на короткие и длинные дистанции.
26. Движущие силы в беге.
27. Влияние реакции опоры на скорость бега.
28. Факторы, влияющие на дальность полёта прыгуна.
29. Факторы, влияющие на начальную скорость вылета прыгуна.
30. Распределение нагрузки в отталкивании.
31. Амортизация в отталкивании в прыжках.
32. Характеристика маховых движений и инерционные силы во время маха.
33. Угловые характеристики прыжков.
34. Приземление в прыжках – задачи и техника выполнения.
35. Характеристика движений в полёте в легкоатлетических прыжках.
36. Факторы, влияющие на дальность полёта снаряда.
37. Угловые характеристики метаний, оптимальные углы вылета, угол местности.
38. Способы метаний легкоатлетических снарядов.
39. Последовательность включения в работу мышечных групп в метаниях.
40. Место и оборудование соревнований по бегу (старт, финиш).
41. Место и оборудование соревнований по прыжкам в длину и тройным.
42. Место и оборудование соревнований по прыжкам в высоту.
43. Место и оборудование соревнований по метанию мяча, гранаты.
44. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная подготовка. 
45. Способы оценки специальной физической и спортивной подготовленности.
46. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 
47. Формы и содержание занятий.

48. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий.

49. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности.

50. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий.
51. Основные физиологические функции организма, обеспечивающие двигательную активность.
52. Характеристика быстроты как физического качества. Средства и методы воспитания быстроты.

53. Характеристика выносливости как физического качества. Средства и методы воспитания выносливости.

54. Характеристика силы как физического качества. Средства и методы воспитания силы.

55. Характеристика гибкости как физического качества. Средства и методы воспитания гибкости.

56. Характеристика ловкости как физического качества. Средства и методы воспитания ловкости.

57. Работоспособность: общая характеристика; изменение работоспособности в течение дня; роль режима, питания, физических упражнений в поддержании работоспособности.

58. Утомление – физиологическое состояние организма: симптомы утомления; внешние признаки утомления.

59. Усталость – субъективное ощущение утомления. Причины возникновения усталости и ее последствия.

60. Восстановление. Средства восстановления: роль физических упражнений в восстановлении; виды активного отдыха.

61. Функциональные пробы оценки состояния сердечно-сосудистой системы.

62. Функциональные пробы оценки состояния дыхательной системы.
Приложение 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.
Приложение 3
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).
Нормативы СФП спринтеров 
	№ п/п Тесты
	Нормативы
	Юноши
	Девушки 

	1.
	Бег на 60 м, с
	7,2 – 6,9
	7,8 – 7,7

	2.
	Бег на 100 м, с
	11,2 – 10,9
	12,6 – 12,3 

	3.
	Бег на 200 м, с
	22,9 – 22,3
	26,5 – 25,5

	4.
	Бег на 30 м с хода, с
	3,1 – 3,0
	3,4 – 3,3 

	5.
	Бег на 30 м н/ст., с
	4,1 – 3,9
	4,4 – 4,3

	6.
	Бег на 150 м, с
	17,0 – 16,5
	19,5 – 18,5

	7.
	Бег на 300 м, с
	37,0 – 36,5
	43,0 – 42,0

	8.
	Прыжок в длину с места, м
	2,8 – 2,9
	2,5 – 2,6

	9.
	Тройной прыжок с места, м
	8,0 – 8,5
	7,0 – 7,2

	10.
	Десятикратный прыжок с места, м
	31,0 – 32,0
	24,0 – 26,0


Приложение 4
Комплекс упражнений по физической культуре

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

Задания на уровень «Уметь» и «Владеть»

Общеразвивающие упражнения в движении

1.  Круговые движения рук. И.п. – руки к плечам. 1-4 – круговые движения рук вперед; 1-4 – круговые движения рук назад (10-12 раз);

2. Отведение прямых рук назад. И.п. – левая рука вверх. Отведение прямых рук назад на 2 счета со сменой положения (10-12 раз);

3. Отведение прямых и согнутых рук назад. И.п. – руки перед грудью. 1-2 – отведение согнутых рук; 3-4 – отведение прямых рук, кисти вверх (10-12 раз);

4. Круговые движения прямых рук. И.п. – руки в стороны. 1-4 – круговые движения рук вперед; 1-4 – круговые движения рук назад (8-10 раз);

5. Повороты туловища. И.п. – руки на пояс. 1 – поворот туловища влево, руки в стороны; 2 – приставить ногу, руки на пояс; 3 – поворот туловища вправо, руки в стороны; 4 – приставить ногу, руки на пояс (8-10 раз);

6. Наклоны в стороны. И.п. – руки на пояс. 1 – наклон влево, правая вверх; 2 – приставить ногу, руки на пояс; 3 – наклон вправо, левая вверх; 4 – приставить ногу, руки на пояс (8-10 раз);

7. Наклоны вперед. И.п. – руки на пояс. 1 – наклон вперед, руки вперед; 2 – приставить ногу, руки на пояс; 3 - наклон вперед, руки вперед; 4 - приставить ногу, руки на пояс (8-10 раз);

8. Махи. И.п. – руки в стороны. 1 – мах левой, хлопок под ней; 2 – поставить, руки на пояс; 3 – мах правой, хлопок под ней; 4 – поставить, руки на пояс (8-10 раз);

9. Выпады. И.п. – руки на пояс. 1 – выпад левой, поворот влево, руки в стороны; 2 – приставить, руки на пояс; 3 – выпад правой, поворот вправо, руки в стороны; 4 – приставить, руки на пояс (8-10 раз);

10. Приседы. И.п. – руки на пояс. 1-4 – ходьба в полуприседе; 1-4 – ходьба в полном приседе; 1-4 – ходьба в полуприседе; 1-4 – обычный шаг (8-10 раз);

11. Комбинированное упражнение. И.п. – руки на пояс. 1-4 – обычный шаг; 5- упор присев; 6 – упор лежа; 7 – упор присев; 8 – и.п. (6-8 раз);

12. Прыжки. И.п. – руки вниз. Ноги вместе, ноги врозь, хлопок над головой, хлопок за спиной (10-12 раз).

Методические указания: каждое движение выполняется в темп шагу. 

Общеразвивающие упражнения на месте

1. Потягивание. И.п. – о.с. 1 – руки за голову; 2 – встать на носки с поворотом влево, руки вверх; 3 – опуститься на всю стопу, руки за голову; 4 – и.п. по 4 раза в каждую сторону;

2.  Круговые движения рук. И.п. – узкая стойка, руки к плечам. 1-4 – круговые движения рук вперед; 1-4 – круговые движения рук назад (10-12 раз);

3.  Отведение прямых и согнутых рук назад. И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью. 1-2 – отведение согнутых рук; 3-4 – отведение прямых рук, кисти вверх (10-12 раз);

4. Отведение прямых рук назад. И.п. – стойка ноги врозь, левая рука вверх. Отведение прямых рук назад на 2 счета со сменой положения (10-12 раз);

5.  Круговые движения рук. И.п. – узкая стойка, руки в стороны. 1-4 – круговые движения вперед кистями; 1-4 – круговые движения вперед предплечьями; 1-4 – круговые движения вперед прямыми руками; то же назад по 4 раза в каждую сторону;

6. Повороты туловища. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – поворот туловища влево, руки в стороны; 2 – и.п.; 3 - поворот туловища вправо, руки в стороны; 4 – и.п. (8-10 раз);

7. Наклоны в стороны. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон влево, правая вверх; 2 – и.п.; 3 – наклон вправо, левая вверх; 4 – и.п. (8-10 раз);

8. Наклоны вперед. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-3 – наклон вперед, руки вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

9. Махи. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед. 1 – мах левой, касаясь правой; 2 – и.п.; 3 – мах правой, касаясь правой; 4 – и.п. (10-12 раз);

10. Выпады. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 1 – выпад левой вперед, поворот влево, руки в стороны; 2 – и.п.; 3 – выпад правой вперед, поворот вправо, руки в стороны; 4 – и.п. (8-10 раз);

11. Выпады. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 1 – выпад влево, руки вперед; 2 – и.п.; 3 – выпад вправо, руки вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

12. Приседы. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 1 – полуприсед, руки вперед, 2 – присед, руки вверх; 3 – полуприсед, руки вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

13. Комбинированное упражнение. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1- упор присев; 2 – упор лежа; 3 – упор присев; 4 – и.п. (6-8 раз);

14. Прыжки. И.п. – о.с. 1 - ноги врозь, хлопок над головой; 2 – и.п.; 3- поворот кругом, руки вверх; 4 – поворот кругом, руки вниз (10-12 раз).

Общеразвивающие упражнения в парах

1. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки сцеплены внизу. 1 – подняться на носки, руки через стороны вверх; 2 – и.п.; 3-4 – то же (8-10 раз);

2. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки сцеплены вперед, прямые. 1 – сгибание правой руки; 2 – и.п.; 3 – сгибание левой руки; 4 – и.п.; (8-10 раз);

3. И.п. – стоя спиной друг к друг, руки сцеплены внизу. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в стороны, опуститься на всю стопу; 4 – и.п. (8-10 раз);

4. Наклоны. И.п. – стоя спиной друг к другу, руки сцеплены в локтях. 1 – 1-ый наклон вперед, 2-ой наклон назад; 2 – и.п.; 3 – 2-ой наклон вперед, 1-ый наклон назад; 4 – и.п. (8-10 раз);

5. Наклоны. И.п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, руки на плечах партнера. 1-3 – наклоны вперед; 4 – и.п. (8-10 раз);

6. Наклоны. И.п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, руки на плечах партнера. 1 – наклон влево; 2 – то же вправо (10-12 раз);

7. И.п. – сед лицом друг к другу с опорой ступнями о ступни партнера, держась за плечи. 1 – 1-ый наклон вперед, 2-ой наклон назад; 2 – и.п.; 3 – 2-ой наклон вперед,1-ый наклон назад; 4–и.п. (8-10 раз);

8. И.п. – сед лицом друг к другу с опорой ступнями о ступни партнера, держась за плечи. 1-3 наклон вперед; 4 – и.п. (10-12 раз);

9. Махи. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки сцеплены вперед. 1 – оба мах правой в сторону; 2 – и.п.; 3 – оба мах левой в сторону; 4 – и.п. (10-12 раз);

10. Выпады. И.п. - стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, руки сцеплены вперед. 1 – оба выпад вправо; 2 – и.п.; 3 – оба выпад влево; 4 – и.п. (8-10 раз);

11. Выпады. И.п. - стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, руки сцеплены вперед. 1 – 1-ый выпад влево, 2-ой вправо; 2 – и.п.; 3 – 2-ой выпад влево, 1-ый вправо 4 – и.п. (8-10 раз);

12. Приседы. Стоя спиной друг к другу, руки сцеплены в локтях. 1 – одновременный присед; 2 – и.п.; 3-4 то же (8-10 раз);

13. Прыжки. И.п. - стоя лицом друг к другу, руки на плечах партнера. 1-4 – оба прыжки на левой; 1-4 - оба прыжки на правой; 1-4 - оба прыжки на обеих (10-12раз).

Комплекс «Круговой тренировки» для развития быстроты

1. И.п.: партнеры стоят лицом друг к другу на расстоянии 3 м. Выполнение: быстрая передача и ловля мяча на месте.

2. И.п.: наклон вперед, руки в стороны, ноги на ширине плеч. Выполнение: вращение прямых рук в вертикальной плоскости с фиксацией прямой головы.

3. И.п.: высокий старт. Выполнение: челночный бег с ускорением 10 м.

4. И.п.: лежа на животе проползание по-пластунски под препятствием (высота ворот 30–40 см) с максимальной скоростью.

5. И.п.: упор присев. Выполнение: в быстром темпе выпрыгивание вверх со взмахом рук.

6. И.п.: высокий старт. Выполнение: бег с максимальной скоростью по кругу на расстояние от 100 до 120 м.

Комплекс упражнений для занятий по легкой атлетике
1. из упора стоя, согнувшись с опорой о барьер, покачивание, растягивая плечевые суставы;

2. из основной стойки бег на месте с высоким подниманием бедра в максимально быстром темпе;

3. с двух шагов разбега прыжок в шаге с последующим повторением упражнений;

4. из упора лежа на скамейке отжимание, сгибая и разгибая руки;

5. из упора стоя у стены, бег с высоким подниманием коленей в быстром темпе;

6. из упора сидя (руки сзади, ноги в группировке) выпрямление ног в угол с последующим возвращением в исходное положение;

7. стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8-10м, метание теннисного мяча в баскетбольный щит (на дальность отскока) с повторением упражнения;

8. ходьба на внутренней и внешней стороне стопы на отрезке 10 или 20м;

9. из высокого старта бег на скорость по замкнутому кругу на расстояние 150 – 200м;

10. прыжки с двух шагов разбега с доставанием баскетбольного щита;

11. стоя в висе, подтягивание на перекладине с предварительным толчком ног;

12. узкая стойка ноги врозь, руками взявшись за бум, перелазание через бум;

13. прыжки в шаге с ноги на ногу через линейки на отрезках прямой 10 – 20м;

14. из низкого приседа передвижение в полном приседе по прямой или по кругу;

15. из высокого старта челночный бег с ускорением на отрезках 20-30м с повторением 4 или 6 раз.

Комплекс «Круговой тренировки» для развития быстроты движений прыгуна

1. Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 8-10 сек с интервалом 30-40 сек).

2. Бег на месте (в упоре) в максимальном темпе (3-4 серии по 8-10сек с интервалом 45-60 сек).

3. Упражнения на расслабление.

4. Броски набивного мяча (1-2кг) в быстром темпе (в стену с отскоком или партнеру) 2-3 серии по 12-15 бросков с отдыхом 60 сек. (можно использовать поточный метод).

5. Подскоки на прямых ногах (3-4 серии по 30-40 сек. с интервалом 60 сек.).

6. Прыжки через препятствия различной высоты на одной и двух ногах (поточный метод 2-3 мин).

7. Упражнения на расслабление.

8. Подскоки на одной и двух ногах с места и с разбега доставая руками высокого подвешенный предмет (3-4 серии по 15-20 прыжков с отдыхом 1 мин)

Упражнения специального бегового характера

1. Бег с высоким подниманием коленей в спокойном темпе и в наклоне.

2. Бег с высоким подниманием коленей в темпе.

3. Бег с захлестыванием голени попеременно правой и левой ногой на каждый шаг (или на третий).

4. Бег «колесо».

5. Прыжки вперед – перекат – с пятки на носок.

6. Прыжки вперед за счет работы мышц стопы.
7. Бег прыжками.

8. Скачки на одной и двух ногах.

9. Имитация движений руками на месте, как в беге.

10. Семенящий бег.
Упражнения на тренажере

1. Упражнения для мышц стопы.

2. Упражнения для мышц-разгибателей передней поверхности бедра.

3. Упражнения для мышц живота.

4. Упражнения для мышц задней поверхности бедра.

5. Упражнение для мышц рук: отжимание.

6. Упражнения для мышц-сгибателей таза: попеременная тяга правой и левой ногой вперед-вверх, стоя в упоре.

7. Упражнение для мышц спины: прогибание в пояснице, лежа на доске.
Приложение 5
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.

Приложение 6
Зачет

Примерные вопросы к зачету, 1 курс, 2 семестр

1. Содержание легкой атлетики.

2. Краткая история развития.

3. Классификация видов легкой атлетики.

4. Основы тренировки в легкой атлетике. Принципы тренировки.

5. Развитие физических качеств средствами легкой атлетики.

6. Общие и специальные упражнения для развития физических качеств.

7. Особенности тренировки в беге на короткие дистанции.

8. Особенности тренировки в беге на средние дистанции.

9. Анализ техники оздоровительной и спортивной ходьбы.

10. Анализ техники бега на короткие дистанции.

11. Анализ техники низкого и высокого старта.

12. Анализ техники бега на средние дистанции.

13. Анализ техники барьерного бега.

14. Анализ техники эстафетного бега.

15. Анализ техники специальных беговых упражнений.

16. Методы и средства развития быстроты средствами легкой атлетики.

17. Методы и средства развития выносливости средствами легкой атлетики.

18. Методы и средства развития силы средствами легкой атлетики.

19. Влияние возрастных особенностей на методику развития силы и быстроты.

Примерные вопросы к зачету, 2 курс, 4 семестр

1. .

2. Особенности тренировки в метаниях.

3. Особенности тренировки в прыжках.

4. Особенности тренировки в многоборье.

5. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

6. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись».

7. Анализ техники прыжка в длину с разбега способом «ножницы».

8. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

9. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перекидной».

10. Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «фосбери-флоп».

11. Анализ техники тройного прыжка с разбега.

12. Анализ техники толкания ядра.

13. Анализ техники метания диска.

14. Анализ техники метания копья.

15. Анализ техники метания мяча, гранаты.

16. Особенности организации тренировочного процесса.

17. Планирование тренировочного процесса.

18. Технология управления тренировочным процессом.

19. Построение тренировочных занятий.

Примерные вопросы к зачету, 3 курс, 6 семестр

1. Организация и проведение соревнований по легкой атлетике. Положение о соревнованиях.

2. Общие правила. Положение о соревнованиях.

3. Обязанности судей.

4. Организация соревнований по беговым видам.

5. Организация соревнований по прыжкам.

6. Организация соревнований по метаниям.

7. Организация соревнований по многоборьям.

8. Права и обязанности главного судьи.

9. Права и обязанности главного секретаря.

10. Функции стартера и помощников стартера.

11. Функции старшего судьи по прыжкам и метаниям.

12. Судьи на финише, судьи-хронометристы.

13. Виды соревнований в зависимости от их масштаба, цели, формы.

14. Места соревнований и оборудование по прыжкам в длину и тройному прыжку.

15. Места соревнований и оборудование по прыжкам в высоту.

16. Места соревнований и оборудование по толканию ядра.

17. Места соревнований и оборудование в барьерном беге.

18. Места соревнований и оборудование по метанию копья, гранаты, мяча.

19. Места соревнований и оборудование по бегу и ходьбе.

20. Правила соревнований по отдельным видам многоборья.

21. Виды многоборий.

22. Заявления и протесты.

23. Капитаны и представители команд.


