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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
	Реферат, 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
	Контрольный норматив, Комплекс упражнений по физической культуре

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


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
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 уровня общей физической и спортивно-технической подготовленности

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
	удовлетворительно
	хорошо
	отлично

	Средняя оценка тестов в очках
	2,0
	3,0
	3,5


Девушки
	Тесты
	Курс
	Оценка в очках

	
	
	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 в очках

	
	
	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 2
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 оценки успеваемости по технике владения двигательными действиями (умениями и навыками):
- «отлично» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

- «хорошо» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

- «удовлетворительно» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

- «неудовлетворительно» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.

Комплекс упражнений по физической культуре – Приложение 3
Практическое задание

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения практического задания

Описание методики оценивания: при оценке выполнения практического 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:

- «отлично» выставляется студенту, если задание грамотно проанализировано, установлены причинно-следственные связи, демонстрируются умения работать с источниками информации, владение навыками практической деятельности, найдено оптимальное решение практического задания;

- «хорошо» выставляется студенту, если задание проанализировано не очень подробно, не установлены все причинно-следственные связи, демонстрируются не очень высокие умения работать с источниками информации, не вполне уверенное владение навыками практической деятельности, найдено решение практического задания, но имеет некоторые недочеты;

- «удовлетворительно» 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 практического задания, но имеет значительные недочеты;

- «неудовлетворительно» выставляется студенту, если задание не проанализировано, не установлены причинно-следственные связи, демонстрируется отсутствие умения работать с источниками информации, не сформированы навыки практической деятельности, решение практического задания не найдено.

Практическое задание - Приложение 4
Реферат

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения реферата

Описание методики оценивания: при оценке выполнения студентом реферата максимальное внимание следует уделять следующим аспектам: насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию.

Критерии оценки:
- «отлично» выставляется студенту, если полно раскрыто содержание материала; четко и правильно даны определения, раскрыто содержание темы; демонстрируются высокий уровень умения анализировать информацию, владение навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;

- «хорошо» выставляется студенту, если раскрыто основное содержание материала; в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; допущены незначительные нарушения в последовательности изложения; небольшие недостатки в умении анализировать информацию, есть недочеты во владении навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы по исследуемой проблеме;

- «удовлетворительно» выставляется студенту, если усвоено основное содержание материала, но непоследовательно; определения понятий недостаточно четкие; не использованы выводы и обобщения; уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы невысокий;

- «неудовлетворительно» выставляется студенту, если не изложено основное содержание материала, изложение фрагментарное, не последовательное; не использованы выводы и обобщения из наблюдений, уровень умения анализировать информацию, владения навыками логичного изложения материала и анализа специальной, научной и научно-методической литературы очень низкий.

Реферат - Приложение 5
Зачет

Зачет является оценочным средством для всех этапов освоения компетенций.

Методические материалы, определяющие процедуру оценивания выполнения зачета

При оценке ответа на зачете максимальное внимание должно уделяться тому, насколько полно раскрыто содержание материала, четко и правильно даны определения, раскрыто содержание понятий, насколько ответ самостоятельный, использованы ли ранее приобретенные знания, раскрыты ли причинно-следственные связи, насколько высокий уровень умения оперирования научными категориями, анализа информации.

При оценивании зачета учитываются результаты всей практической деятельности студентов в рамках дисциплины в течение семестра. Зачет выставляется при условии правильного выполнения в полном объеме всех заданий.

Критерии оценки:
- «зачтено» выставляется студенту, если студент дал полные, развернутые ответы на все теоретические вопросы, продемонстрировал знание функциональных возможностей, терминологии, основных элементов, умение применять теоретические знания при выполнении практических заданий. Все задания и практические работы за семестр выполнены полностью без неточностей и ошибок;

- «не зачтено» выставляется студенту, если ответ на теоретические вопросы свидетельствует о непонимании и крайне неполном знании основных понятий и методов. Обнаруживается отсутствие навыков применения теоретических знаний при выполнении практических заданий. Студент допустил грубые ошибки при выполнении практических работ в семестре или не выполнил задания.

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. Раскройте понятие физическая культура. 

2. Назовите функции физической культуры. 

3. Что такое физическое совершенство? 

4. Что относится к показателям физического совершенства? 

5. Раскройте понятие физическое воспитание. 

6. На каких принципах основывается отечественная система физического воспитания? 

7. Что такое физическая подготовка. 

8. Назовите виды физической подготовки. 

9. Что такое физическое развитие? 
10. Работоспособность: общая характеристика; изменение работоспособности в течение дня; роль режима, питания, физических упражнений в поддержании работоспособности.

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

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

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

14. Функциональные пробы оценки состояния сердечно-сосудистой системы.

15. Функциональные пробы оценки состояния дыхательной системы.

16. Использование методов стандартов, антропометрических индексов, функциональных проб и тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма.
17. Какой должна быть мощность тренировочной нагрузки (в % к максимальному уровню физической работоспособности) в оздоровительной тренировке? 

18. Назовите наиболее эффективный метод оздоровительной тренировки.

19. Какие «малые формы» занятий физическими упражнениями существуют в режиме учебного труда студентов? 

20. Что такое физическая подготовка? 

21. В чем суть общей физической подготовки? 

22. Что включает в себя специальная физическая подготовка? 

23. Какие существуют формы самостоятельных занятий. 

24. Как меняется характер содержания занятий в зависимости от возраста. 

25. Какова мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 

26. Какой метод физического воспитания предполагает точную дозировку нагрузки и отдыха? 

27. Какой методический принцип физического воспитания предполагает постепенное и постоянное повышение требований к занимающимся? 

28. Как влияет соревновательная обстановка на физиологический эффект от физического упражнения? 

29. Дайте характеристику особенностей воздействия видов спорта (системы физических упражнений) на физическое развитие и подготовленность, психические качества и свойства личности. 

30. Дайте характеристику видов спорта, развивающих отдельные физические качества.

31. Каковы цели и задачи спортивной подготовки в условиях вуза.

32. Расскажите о планировании тренировки в избранном виде спорта. 

33. Каковы основные пути достижения физической, технической, тактической и психической подготовленности. 

34. Определите основные методы контроля за эффективностью тренировочных занятий. 
35. Что является целью самоконтроля? 

36. Укажите субъективные данные самоконтроля 

37. Укажите объективные данные самоконтроля
38. Классификация видов оздоровительной аэробики.

39. История возникновения и развития оздоровительной аэробики, ее цели и задачи.

40. Влияние упражнений аэробной и силовой направленности на организм занимающихся.

41. Противопоказания к занятиям оздоровительной аэробикой. Профилактика травматизма.

42. Каковы задачи и содержание подготовительной части занятия по оздоровительной аэробике?

43. Каковы задачи и содержание основной части занятия по оздоровительной аэробике?

44. Каковы задачи и содержание заключительной части занятия по оздоровительной аэробике?

45. Основные факторы, определяющие содержание ППФП обучающихся.

46. Производственная физическая культура (ПФК), ее цель, задачи и содержание.

47. Профессионально-прикладная физическая подготовка студента с учетом избранной профессии.

48. Организация, формы и средства ППФП обучающихся в вузе.

49. Методика составления комплексов в различных видах производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня.
50. Средства, методы и виды психологической подготовки.
51. Психоэмоциональная подготовка: методы, повышающие психоэмоциональное состояние; методы, нормализующие психоэмоциональное состояние.
52. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная подготовка. Определения. Характеристика. Тест. Контрольные задания – способы оценки специальной физической и спортивной подготовленности.
53. Оценка техники спортивных достижений: оценка общей; оценка быстроты движений; оценка ловкости, гибкости, силовой выносливости; оценка равновесия и вестибулярной устойчивости. 
54. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание занятий.

55. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности.

56. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий: параметры допустимых ЧСС при тренировочной нагрузке; классификация тренировочных нагрузок; оценка показателей состояния организма; дневник самоконтроля и его значение.

57. Основные физиологические функции организма, обеспечивающие двигательную активность.
58. Характеристика быстроты как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания быстроты с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания быстроты.

59. Характеристика выносливости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания выносливости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания выносливости.

60. Характеристика силы как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания силы с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания силы.

61. Характеристика гибкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания гибкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания гибкости.

62. Характеристика ловкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания ловкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания ловкости.
Приложение 2
Контрольный норматив

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

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

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

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

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

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

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

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

Приложение 3
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 под шаг, 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 движений игровика
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 «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 прыж. с отдыхом 1 мин)

Комплекс «Круговой тренировки» для развития силы.

1. Отжимание в упоре лежа 2-3 серии до отказа и подтягивание вися 2-3 серии до отказа, приседание с партнером.

2. (для мышц туловища) опускание и поднимание туловища в положении лежа на спине или животе с закрепленными ногами (2-3 серии по 10-12 раз);

3. Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (2-3 серии по 12-15 раз);

4. Броски набивного мяча (1-3 кг из положения сидя и лежа на спине одной или двумя руками) всего 40-50 раз.

5. Упражнения на развитие гибкости:

6. а) Упражнения для увеличения подвижности локтевых и плечевых суставов (с гимнастической палкой, с партнером, различные выкруты и др.);

7. б) Упражнения для увеличения подвижности позвоночного столба (различные наклоны повороты и вращения туловища);

8. в) Упражнения для увеличения подвижности тазобедренного коленного и голеностопного суставов (различные маховые движения с выпадами, «шпагаты»);

9. г) Упражнения на расслабление.

Комплекс общеподготовительных упражнений легкоатлета
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.

Круговая тренировка № 1

1. Выбрасывание набивного мяча вверх с выпрыгиванием из полуприседа.

2. Из положения лежа на спине – «складной нож».

3. Из положения лежа на животе – прогибание в пояснице.

4. Бег в упоре с высоким подниманием коленей.

5. Выпрыгивание вверх с подниманием коленей.

6. Выпрыгивание вверх на одной ноге с наклоном туловища.

7. Прыжки «разножка» со штангой на плечах (30-80 кг).

8. Выпрыгивание вверх из полуприседа.

9. Толкание набивного мяча от груди вверх.

10. Повторить упражнение 2.

Круговая тренировка № 2
1. Из положения лежа на спине – «складной нож».

2. Попеременные прыжки с ящика на ящик правой и левой ногой.

3. Толкание набивного мяча двумя руками и от груди в стенку.

4. Поднимание туловища из положения лежа на животе – руки вытянуты в сторону, выполняют махи вправо и влево через лежащий набивной мяч.

5. Повторение упражнения 3.

6. Выпады вперед попеременно правой и левой ногой со штангой на плечах (30-80 кг).

7. Косой «складной нож» – попеременное поднимание верхней части туловища (руки за головой) с касанием левого колена правым локтем и наоборот.

8. Прыжки со скакалкой.

9. Упражнения для мышц спины: лежа на животе (руки вдоль туловища) поднимание ног попеременно вверх-назад-в стороны, касаясь их руками.

10. Толкание попеременно правой и левой рукамй набивного мяча в стенку. 

Продолжительность выполнения каждого упражнения комплексов круговой

тренировки – 30 сек., интервал отдыха – 15-30 сек.

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 с отягощениями для развития общей и специальной силы и силовой выносливости
1. Толчки штанги вверх со сменой ног в быстром темпе.

2. Рывки штанги с коленей.

3. Темповые полуприседания со штангой на плечах.

4. Прыжки вверх со штангой на плечах в «разножке».

5. Толчки штанги.

6. Из положения лежа на спине – толчки штанги ногами.

7. Выпрыгивание вверх с гирей.

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 4
Практическое задание

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

31. Составить и обосновать план круговой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
32. Составить и обосновать план игровой тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
33. Составить и обосновать план повторной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
34. Составить и обосновать план переменной тренировки в зависимости от своей физической подготовленности.
Приложение 5
Реферат

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

Задания на уровень «Знать»
1. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 

2. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физическими упражнениями. 

3. Индивидуальные (возрастные, половые, состояние здоровья, физические возможности организма, мотивация и др.) особенности построения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

4. Инновационные виды занятий физическими упражнениями (аэробика, шейпинг, йога, фитбол аэробика, пилатес и т.п.). 

5. Характеристика и воспитание физических качеств.

6. Методика развития силы.

7. Методика развития ловкости.

8. Методика развития координационных способностей

9. Методика формирования скоростных качеств.

10. Методика развития скоростно-силовых качеств. 

11. Методика развития выносливости.

12. Методика развития гибкости. 

13. Общая характеристика и классификация легкоатлетических видов спорта. 

14. Общая характеристика видов лыжного спорта.

15. Общая характеристика игровых видов спорта.

16. Самоконтроль состояния здоровья студента, его цели и задачи.

17. Современные популярные виды спорта. 

18. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений и доступных средств физической культуры (с указанием примерной дозировки). 

19. Объективные и субъективные причины усталости, утомления и переутомления. Их причины и профилактика. 

20. Методы оценки и возможности коррекции осанки и телосложения с помощью физических упражнений. 

21. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями оздоровительной или тренировочной направленности. 

22. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений и доступных средств физической культуры. 

23. Методы и тесты для оценки физического развития, функционального состояния и физической подготовленности. 

24. Стресс и регуляция нервно-психического состояния организма. 

25. Здоровье в традиционных и нетрадиционных средствах реабилитации. 

26. Формы ППФП. Направленность средств ППФП.

27. Использование средств физической культуры в управлении совершенствованием функциональных возможностей организма для обеспечения умственной и физической деятельности. 

28. Использование средств физической культуры для повышения работоспособности, профилактики нервноэмоционального и психофизиологического утомления студентов, повышения эффективности учебной деятельности. 

29. Управление нагрузкой в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

30. Восстановительные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями.

31. Характеристика, содержание и направленность популярных частных методик оздоровительных видов гимнастики. 

32. Основные факторы, определяющие содержание ППФП обучающихся.

33. Производственная физическая культура (ПФК), ее цель, задачи и содержание.

34. Профессионально-прикладная физическая подготовка студента с учетом избранной профессии.

35. Организация, формы и средства ППФП обучающихся в вузе.

36. Методика составления комплексов в различных видах производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня.

37. Развитие профессионально важных физических качеств, двигательных умений и навыков.

38. Предмет, цели, задачи и содержание физической культуры и спорта.

39. Основные понятия физической культуры и спорта. 

40. История развития физической культуры и спорта от зарождения до наших дней. 

41. Социально-биологические основы физической культуры и спорта. 

42. Современное состояние Системы Управления в физкультурных вузах.  

43. Всероссийский физкультурно-оздоровительный комплекс «Готов к труду и обороне» как комплекс мер по повышению двигательной активности населения. 

44. Развитие гибкости на занятиях по физической культуре 

45. Развитие координации и ловкости у студентов очной формы обучения на занятиях по физической культуре 

46. Физическая культура в жизни студента. 

47. Общая физическая подготовка студентов при занятиях единоборствами. 

48. Психологическая подготовка спортсменов при занятиях единоборствами

49. Спортивный клуб в ВУЗе. 

50. Влияние физической нагрузки на нравственный облик студента на занятиях по физической культуре. 

51. Влияние физической нагрузки на опорно-двигательный аппарат студента на занятиях по физической культуре.

52. Общая физическая подготовка в системе физического воспитания. 

53. Основные методики занятий физическими упражнениями. 

54. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 

55. Самоконтроль и самодиагностика при занятиях физической культурой и спортом. 

56. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений

57. Физиологическая характеристика циклических и ациклических упражнений.

58. Физическая культура в стране и обществе. 

59. Формирование сборных команд студентов очной формы в игровых видах спорта на занятиях по физической культуре. 

60. Организация ФВ и спортивной работы в ВУЗе. 

61. ФК в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

62. Использование средств физической культуры для повышения психоэмоционального состояния, повышения работоспособности.
63. Физическая культура как учебная дисциплина в ВУЗе. 

64. Лечебная физкультура в ВУЗе. 

65. Развитие быстроты у студентов очной формы обучения на занятиях по физической культуре. 

66. Современное состояние ФК и С.

67. Развитие массовой и оздоровительной физической культуры населения РФ.

68. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма в процессе физической подготовки

69. Двигательная функция организма человека и ее социально-биологическое значение.
70. Закономерности динамики работоспособности человека.

Приложение 6
Зачет

Примерные вопросы к зачету, 1 курс, 2 семестр

1. Методы совершенствования физической подготовки.

2. Рекомендации по методике воспитания двигательных качеств. Оценка уровня развития двигательных качеств.

3. Характеристика быстроты как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания быстроты с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания быстроты.

4. Характеристика выносливости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания выносливости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания выносливости.

5. Характеристика силы как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания силы с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания силы.

6. Характеристика гибкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания гибкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания гибкости.

7. Характеристика ловкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания ловкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания ловкости.

8. Физические упражнения, используемые в учебно-тренировочном занятии: анатомо-топографический признак (место приложения упражнений); энергетический признак; последовательность выполнения упражнений, в зависимости от их интенсивности, в течении занятия.

9. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом: субъективные показатели контроля; объективные показатели контроля.

10. Механизмы и закономерности формирования двигательных умений и навыков: отличительные черты умений и навыков; представление о механизмах двигательных умений и навыков; перенос навыков – положительный и отрицательный перенос.

11. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная подготовка. Определения. Характеристика.

12. Оценка техники спортивных достижений: оценка общей выносливости; оценка быстроты движений; оценка ловкости, гибкости, силовой выносливости; оценка равновесия и вестибулярной устойчивости.

13. Организация и проведение учебно-тренировочного занятия: основная форма и общая структура занятий; динамика нагрузки во время занятия.

14. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности.

15. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий: параметры допустимых ЧСС при тренировочной нагрузке; классификация тренировочных нагрузок; оценка показателей состояния организма; дневник самоконтроля и его значение.

16. Цели и задачи общей физической подготовки.

17. Охарактеризовать методы тренировки и особенности распределения компонентов нагрузки в зависимости от направленности тренировки.

18. Объем и интенсивность средств физической подготовки в тренировочной работе.

19. Характеристика компонентов нагрузки, характеризующих влияние метода тренировки на организм.

20. Особенностей воздействия видов спорта на физическое развитие и подготовленность, психические качества и свойства личности.

Примерные вопросы к зачету, 2 курс, 4 семестр

1. Характеристика циклических и ациклических видов спорта.

2. Характеристика спортивных игр как средства физического воспитания. Классификация спортивных игр.

3. Роль и место подвижных игр в системе физического воспитания. Общность и отличие спортивных и подвижных игр.

4. Основная направленность спортивных игр (оздоровительная, воспитательная и образовательная).

5. Общая и специальная физическая подготовка легкоатлета бегуна.

6. Общая и специальная физическая подготовка легкоатлета прыгуна.

7. Общая и специальная физическая подготовка лыжника-гонщика.

8. Общая и специальная физическая подготовка волейболиста.

9. Общая и специальная физическая подготовка баскетболиста.

10. Общая и специальная физическая подготовка гимнаста.

11. Компоненты, определяющие характер воздействия метода на организм.

12. Группы упражнений, используемых для решения задач спортивной подготовки.

13. Характеристика быстроты как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания быстроты с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания быстроты.

14. Характеристика выносливости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания выносливости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания выносливости.

15. Характеристика силы как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания силы с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания силы.

16. Характеристика гибкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания гибкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания гибкости.

17. Характеристика ловкости как физического качества. Взаимосвязь процесса воспитания ловкости с воспитанием других физических качеств. Средства и методы воспитания ловкости.

18. Содержание спортивной подготовки. Основные средства спортивной подготовки.

19. Оценка уровня развития двигательных качеств.

20. Виды физической подготовки спортсмена.

21. Основные методики занятий физическими упражнениями.

22. Самоконтроль и самодиагностика при занятиях физической культурой и спортом.

23. Методы физической подготовки легкоатлета.

24. Методы воспитания физических качеств на учебно-тренировочных занятиях по спортивным играм.

25. Общие рекомендации по методике воспитания двигательных качеств.

Примерные вопросы к зачету, 3 курс, 6 семестр

1. Индивидуальные (возрастные, половые, состояние здоровья, физические возможности организма, мотивация и др.) особенности построения самостоятельных занятий физическими упражнениями.

2. Классификация видов лыжного спорта.

3. Классификация гимнастики.

4. Классификация игровых видов спорта.

5. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применение других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе).

6. Методика развития быстроты движений и скоростно-силовых качеств.

7. Методика развития выносливости.

8. Методика развития гибкости.

9. Общая характеристика и классификация легкоатлетических видов спорта.

10. Основы теории и методики воспитания физических качеств.

11. Основы теории и методики обучения двигательным действиям.

12. Основы техники бега на короткие дистанции.

13. Основы техники бега на средние и длинные дистанции.

14. Основы техники легкоатлетических прыжков.

15. Основы техники эстафетного бега.

16. Развитие физических качеств, преобладающих в легкоатлетических видах спорта.

17. Современные популярные виды спорта.

18. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений и доступных средств физической культуры (с указанием примерной дозировки).

19. Техника бега по дистанции.

20. Техника выполнения прыжка в длину с места.

21. Техника высокого старта и стартовое ускорение.

22. Техника низкого старта и стартового ускорения.

23. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.

24. Построение ППФП. Средства. Направленность средств: развитие профессионально важных физических способностей; воспитание волевых и других психических качеств; формирование и совершенствование профессионально-прикладных умений и навыков; повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды.

25. Основные факторы, определяющие общую направленность ППФП будущих специалистов.


