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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Целью освоения дисциплины является формирование компетенций по физической культуре, направленных на

развитие личности студента и способности применения средств и методов физической культуры и спорта для

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и

профессиональной деятельности.

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих задач:

- формирование навыков межличностного общения в коллективе, толерантного восприятия социальных, этнических

и культурных различий;

- формирование способности к поддержанию должного уровня физической подготовленности для полноценной

деятельности;

- формирование у студентов мотивационно- ценностного отношения к здоровью и занятиям физкультурно-

спортивной деятельностью;

- освоение системой знаний о социально – биологических, психолого-педагогических основах физической культуры;

- овладение системой методических умений, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и

совершенствование двигательных умений и психофизических качеств, необходимых в профессиональной

деятельности;

- приобретение опыта использования методико- практических знаний для самосовершенствования.

Результаты обучения по дисциплине направлены на достижение индикаторов, соответствующих компетенциям:

УК-7: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной

социальной и профессиональной деятельности

УК-7.1. порядок применения здоровьесберегающих технологий для поддержания должного уровня физической и

функциональной подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

УК-7.2. поддерживать должный уровень физической подготовленности и функциональной подготовленности для

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

УК-7.3. навыками поддержания должного уровня физической и функциональной подготовленности для обеспечения

полноценной социальной и профессиональной деятельности

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП

Цикл (раздел) ОПОП: К.М.04.01

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося:

Дисциплина базируется на знаниях, полученных при изучении дисциплины:

Безопасность жизнедеятельности

Безопасность жизнедеятельности

2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как

предшествующее:

Инклюзивная компетентность в социальной и профессиональной сферах

Инклюзивная компетентность в социальной и профессиональной сферах

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

(МОДУЛЯ)

УК-7: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной

социальной и профессиональной деятельности

Знать:

 Для достижения УК-7.1

порядок применения здоровьесберегающих технологий для поддержания должного уровня физической и

функциональной подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

Уметь:

Для достижения УК-7.2
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поддерживать должный уровень физической подготовленности и функциональной подготовленности для

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

Владеть:

Для достижения УК-7.3

навыками поддержания должного уровня физической и функциональной подготовленности для обеспечения

полноценной социальной и профессиональной деятельности

В результате освоения дисциплины обучающийся должен

3.1 Знать:

3.1.1 здоровьесберегающие технологии для поддержания должного уровня физической и функциональной

подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

3.2 Уметь:

3.2.1 поддерживать должный уровень физической подготовленности и функциональной подготовленности

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

3.3 Владеть:

3.3.1 навыками поддержания должного уровня физической и функциональной подготовленности для

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

Общая трудоемкость 2 ЗЕТ

Часов по учебному плану : 72

      в том числе :

        аудиторные занятия : 4

  самостоятельная работа : 59,4

часов на контроль : 8

контактная работа: 4,6

ИКР: 0,6

Виды контроля на курсах:

зачеты 1

Наименование разделов и тем /вид занятия/ ЛитератураЧасовСемест

р / Курс

Код

заняти

я

5. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

Раздел 1. Социально-биологические основы физической

культуры

1.1 Организм человека как единая саморазвивающаяся и

саморегулирующаяся биологическая система. Воздействие

природных и социально-экологических факторов на

жизнедеятельность организма человека. /Лек/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э1 Э2

11

1.2 Гомеостаз. Понятие о клетке, тканях, органах и системах организма.

Влияние физических упражнений на морфологические признаки и

функциональные возможности костной, мышечной, сердечно-

сосудистой, кроветворной, дыхательной, нервной систем, органы

пищеварения и выделения, железы внутренней секреции. /Лек/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э3

11

1.3 Влияние физических упражнений на органы и системы организма.

Гипокинезия и гиподинамия и их неблагоприятные последствия для

организма. Утомление при физической и умственной работе:

компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое.

Восстановление. /Ср/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э3 Э4

81

Раздел 2. Основы здорового образа жизни. Система общей

физической подготовки для сдачи норм ГТО

2.1 Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие.

Влияние образа жизни на здоровье. Влияние условий окружающей

среды на здоровье. Здоровье в иерархии потребностей культурного

человека. Направленность образа жизни студентов, его

характеристика. /Ср/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э1 Э2 Э3

41
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2.2 Способы регуляции образа жизни. Содержательные особенности

составляющих здорового образа жизни: режим труда, отдыха,

питания, двигательная активность, закаливание, профилактика

вредных привычек, требования санитарии и гигиены Система ГТО и

ее значение. Подготовка к сдаче норм ГТО. Особенности физической

Подготовленности для сдачи норм ГТО. Рекомендации по подготовке

к сдаче нормативов комплекса ГТО. /Ср/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э2 Э3 Э4

101

Раздел 3. Самоконтроль занимающихся физическими

упражнениями и спортом. Способы восстановления после

умственных и физических нагрузках

3.1 Значение диагностики состояния организма при занятиях

физическими упражнениями и спортом. Виды диагностики, их цели

и задачи /Лек/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э1

11

3.2 Врачебный контроль, его содержание и периодичность.

Педагогический контроль, его содержание. Виды педагогического

контроля. Самоконтроль, его цель и задачи. Основные методы

самоконтроля, Объективные и субъективные показатели

самоконтроля. Критерии оценки самоконтроля, дневник

самоконтроля /Ср/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э1 Э2 Э3 Э4

101

Раздел 4. Психофизиологические основы учебного труда и

интеллектуальной деятельности студента Профессионально-

прикладная физическая подготовка студентов

4.1 Психофизиологическая характеристика учебного труда и быта

студента. Динамика умственной и физической работоспособности

студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. /Лек/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э2

11

4.2 Основные причины изменения состояния студентов в период

экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального и

психофизического утомления. Влияние активного двигательного

режима на повышение устойчивости организма к нервно-

эмоциональному и умственному перенапряжению. Профессионально

-прикладная физическая культура и ее значение. Профессиональные

качества специалиста и способы развития средствами физической

культуры. Способы и методы профессионально-прикладной

физической культуры. Использование нетрадиционных методик в

оздоровительной физической культуре. /Ср/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э4

14,91

Раздел 5. Основы методики самостоятельных занятий и

самоконтроль за состоянием своего организма

5.1 Типы построения занятия. Основные принципы спортивной

тренировки. Методики развития основных физических качеств.

Особенности видов спорта и проблема выбора. Индивидуальные

особенности организма и дозирование физической нагрузки. /Ср/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э3

61

5.2 Степени физического утомления. Способы оказания первой помощи

при переутомлении. /Ср/

Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э3 Э4

6,51

Раздел 6. Иная контактная работа

6.1 Индивидуальные консультации, текущий контроль. /ИКР/ Л1.1Л2.1 Л2.2

Л2.3

Э1 Э2 Э3

0,61

6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

6.1. Перечень видов оценочных средств

1. Реферат

2. Собеседование

3. Задание (показ) двигательных умений и навыков.

4. Тест

5. Контрольные нормативы физической подготовленности

© ФГБОУ ВО «ЧелГУ»
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6. Зачет

6.2. Типовые контрольные задания и иные материалы для текущей аттестации

ПИСЬМЕННАЯ РАБОТА (РЕФЕРАТ)

1. Средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

2. Современная концепция и организация оптимальной двигательной активности человека.

3. Оценка физической подготовленности (оценка гибкости, скоростно-силовых способностей, силовой

выносливости).

4. Внешняя среда. Воздействия природно-климатических факторов на физическое развитие и социальное и

профессиональную деятельность человека.

5. Воздействия биологических и социальных факторов на физическое развитие и жизнедеятельность человека.

6. Составляющие здорового образа жизни: оптимальный двигательный режим и рациональное питание.

7. Влияние направленной физической тренировки на физиологические механизмы и закономерности

совершенствования отдельных систем организма.

8. Тренировка как единственная научно-обособленная концепция управления развитием двигательного потенциала

человека.

9. Скоростные способности и методика их развития.

10. Основные виды выносливости и методика их развития.

11. Гибкость и методика ее развития.

12. Контроль и самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий, цели и задачи самоконтроля.

13. Самоконтроль и контроль оценки физического развития, физической подготовленности и за интенсивностью

физических нагрузок.

14. Физическая культура при заболевании опорно-двигательного аппарата.

15. Виды нарушений осанки. Сколиоз. Профилактика.

16. Типы телосложения. Оценка физического развития.

17. Коррекция двигательной и функциональной подготовленности.

18. Средства и методы укрепления индивидуального здоровья, физического самосовершенствования. Возрастные

особенности занятий физической культурой.

19. Гигиенические требования к занятиям физической культурой.

20. Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих отдельные физические качества.

21. Влияние оздоровительных систем физической культуры на укрепление здоровья, профилактику

профессиональных заболеваний и вредных привычек.

22. Влияние физической культуры на психоэмоциональное и функциональное состояние студентов в

экзаменационный период.

23. Современные системы физических упражнений (оздоровительные двигательные системы Н. Амосова, А. Купера,

А. Микулина; бодифлекс, стретчинг и т. д).

24. Виды нарушений зрения. Профилактика нарушения зрения с использованием средств физической культуры.

25. История возникновения и развития игровых видов спорта (по выбору).

26. Лечебная физическая культура (ЛФК). Цель и задачи ЛФК. Показания и противопоказания к занятиям ЛФК.

27. Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни.

Вопросы для собеседования:

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. Классификация видов спортивных игр.

6. Классификация гимнастики.

7. Классификация единоборств.

8. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применение других средств

физической культуры при данном заболевании (диагнозе).

9. Техника бега на короткие дистанции.

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

11. Методика развития выносливости.

12. Методика развития гибкости.

13. Общая характеристика и классификация легкоатлетических видов спорта.

14. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний сердечно-сосудистой системы.

15. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний дыхательной системы.

Задание (показ) двигательных умений и навыков.

1. Показать технику бега на короткие дистанции.
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2. Показать технику бега в эстафете.

3. Показать технику прыжка в длину.

4. Показать технику верхней и нижней подачи в н/теннисе.

5. Показать технику гимнастических упражнений

Тест (пример)

Опросный лист для тестирования уровня теоретических и методических знаний в области физической культуры и

спорта

Тестовый вопрос

1           Педагогический процесс, направленный на формирование здорового, физически совершенного, социально

активного подрастающего поколения – это:

А) Спортивное воспитание                    В) Физическое воспитание

Б) Физическая подготовка                    Г) Физическое развитие

2 Средство и метод укрепления здоровья и физического совершенствования людей, подготовки их к трудовой и

общественной деятельности, развитие волевых качеств, нравственного и эстетического воспитания, расширения

интернациональных связей, культурного сотрудничества, укрепления мира и дружбы между народами – это:

А) Физическая подготовка                   В) Физическое воспитание

Б) Физическая подготовленность         Г) Спорт

3 Физическое упражнение – это:

А) Средства тренировки                     В) Формы занятий спортом

Б) Способы физического развития      Г) Методы оздоровления

4 Три аспекта «качества здоровья», которые выделяют ученые – это:

А) Физический, соматический, психологический

Б) Соматический, психологический, духовный

В) Соматический, психологический, социальный

Г) Физический, психологический, духовный

5 Объем движений, наиболее удовлетворяющий потребности организма, способствующий укреплению здоровья,

гармоничному развитию, хорошему самочувствию, высокой работоспособности и жизненной активности – это:

А) Физические упражнения             В) Двигательная активность

Б) Физическая культура                  Г) Дыхательная гимнастика

6 Выносливость – это:

А) Противостояние утомлению        В)  Длительность упражнений

Б) Особенность организма              Г) Свойство личности

7. Функциональное состояние, временно возникающее под влиянием продолжительной и интенсивной работы и

приводящее к снижению ее эффективности – это:

А) Утомление                                 В) Истощение организма

Б) Перенапряжение                       Г) Физическое напряжение

8. Особое состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности – это:

А) Гипокинезия                             В) Дефицит движений

Б) Гиподинамия                            Г) Гиперкинезия

9 Процесс, происходящий в организме после прекращения работы и заключающийся в постепенном переходе

физиологических и биохимических функций к исходному состоянию – это:

А) Отдых                                     Б) Восстановление

В) Урегулирование физиологических процессов

Г) Устранение изменений и нарушений в нервной системе

10 Основные принципы физкультурно-оздоровительных занятий:

А) Сознательности и активности; систематичности; доступности и индивидуальности; всесторонности

Б) Сознательности и активности; систематичности; доступности и индивидуальности; закономерности

В) Доступности и индивидуальности; систематичности; закономерности; достоверности

Г) Систематичности; закономерности; достоверности; активности

11 Усилия мышц, связанные с перемещением тела или его звеньев в пространстве – это:

А) Статическая работа мышц          В) Физическая работа мышц

Б) Динамическая работа мышц       Г) Сокращение мышц

12 Функциональные свойства организма, которые предопределяют двигательные возможности человека – это:

А) Физические качества                 В) Выносливость

Б) Силовые способности                 Г) Возможности организма

13 Способность противостоять утомлению – это:

А) Сила                                        В) Выносливость

Б) Терпение                                 Г) Упорство

14 Процесс совершенствования физических качеств, направленных на всестороннее и гармоническое развитие

человека–это:
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А) Специальная физическая подготовка

Б) Профессионально-прикладная физическая подготовка

В) Начальная физическая подготовка

Г) Общая физическая подготовка

15 Физическая сила – это:

А) Степень выносливости         В) Физическое качество

Б) Поднятие тяжести                Г) Тяжелая атлетика

Контрольные нормативы

Тесты для оценки физической подготовленности студентов основной группы (женщины)

1 Бег 1000 м (мин, сек)

2 Бег 60 м (сек)

3 Прыжки в длину с места (см)

4 Поднимание туловища из положения лежа (кол-во раз)

5 Отжимание от гимнастической скамейки (кол-во раз)

 Тесты   для оценки физической подготовленности студентов основной группы (мужчины)

Бег 1000 м (мин, сек)

Бег 60 м (сек)

Прыжки в длину с места (см)

Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз)

6.3. Типовые контрольные вопросы и задания для промежуточной аттестации

Вопросы к зачету 1 семестр:

1. История физической культуры и спорта.

2. Краткая историческая справка о виде спорта, системе физических упражнений (СФУ), влияние

данного вида спорта и СФУ на физическое развитие, функциональную подготовленность,

психические качества и свойства личности.

3. Модельные характеристики спортсмена высокого класса (для игроков разных линий, для разных

весовых категорий и т.п.).

4. Планирование подготовки.

5. Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности: технической, физической,

тактической и психической.

6. Виды и методы контроля за эффективностью тренировочных занятий в данном виде спорта и СФУ.

7. Требования спортивной классификации и правила соревнований в избранном виде спорта

8. Диагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.

Виды диагностики, их цели и задачи.

9. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физическими упражнениями и спортом, его

содержание и периодичность.

10. Педагогический контроль, его содержание. Виды педагогического контроля.

Вопросы к зачету 2 семестр:

1. Самоконтроль, его цель и задачи. Основные методы самоконтроля. Объективные и субъективные

показатели самоконтроля. Критерии оценки самоконтроля.

2. Дневник самоконтроля.

3. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражненийтестов для

оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма,

физической подготовленности.

4. Методика оценки нагрузки по показателям ЧСС, ЖЕЛ, ЧД.

5. Оценка физической работоспособности по К.Куперу.

Реферат:

6.4. Критерии оценивания
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тема выбирается совместно с преподавателем, возможно предложение интересующей студента темы. Стандартный

объем реферат. Не менее 15 – 20 страниц. Основное требование, чтобы текст реферата соответствовал названию

темы. Поиск литературы и составление библиографии, использование от 3 до 5 научных работ, изложение мнения

авторов и своего суждения по выбранному вопросу; изложение основных аспектов проблемы. Реферат должен иметь

список используемой литературы, не менее 3 – 5 источников, помимо электронного ресурса. Ознакомиться со

структурой и оформлением реферата по методическим рекомендациям.

1. Новизна реферируемого текста

"Отлично" - тема актуальна, новизна в постановке проблемы, реферат подготовлен самостоятельно, видна авторская

позиция

"Хорошо" - тема актуальна, реферат подготовлен самостоятельно, видна авторская позиция

"Удовлетворительно" - реферат подготовлен самостоятельно

"Неудовлетоврительно" - реферат выполнен не самостоятельно

2. Степень раскрытия сущности проблемы

"Отлично" -  план соответствует теме реферата, содержание соответствует плану и теме реферата, видно умение

работать с литературой, систематизировать и структурировать материал, сопоставлены различные точки зрения по

теме реферата, сделаны выводы

"Хорошо" - план соответствует теме реферата, содержание соответствует плану и теме реферата, видно умение

работать с литературой, систематизировать и структурировать материал, сделаны выводы

"Удовлетворительно" - план не соответствует теме реферата, содержание не соответствует плану и теме реферата,

сделаны не все выводы

"Неудовлетоврительно" - план не соответствует теме реферата, содержание не соответствует плану и теме реферата,

не видно умение работать с литературой, систематизировать и структурировать материал, не сделаны выводы

3. Обоснованность выбора источников

"Отлично" Привлечены новейшие работы по проблеме, видна полнота использования источников по проблеме

"Хорошо" Привлечены не все работы по проблеме, проблема в целом раскрыта

"Удовлетворительно" Перечень источников не оригинален, решение проблемы поверхностное

"Неудовлетоврительно" Источники выбраны произвольно, проблема не решена

4. Соблюдение требований к оформлению

"Отлично" - правильное оформление библиографических ссылок, соблюдены требования к объему и оформлению,

нет замечаний к оформлению абзацев, шрифту

"Хорошо" - правильное оформление библиографических ссылок, соблюдены требования к объему и оформлению,

есть замечания к оформлению абзацев, шрифту

"Удовлетворительно" - неправильное оформление библиографических ссылок, не соблюдены требования к объему и

оформлению, нет замечаний к оформлению абзацев, шрифту

"Неудовлетоврительно" - неправильное оформление библиографических ссылок, не соблюдены требования к объему

и оформлению, есть замечания к оформлению абзацев, шрифту

5. Логичность и грамотность изложения материала

"Отлично" - отсутствие орфографических и синтаксических ошибок, отсутствие опечаток, научный стиль работы

"Хорошо" - отсутствие орфографических и синтаксических ошибок, есть опечатки, научный стиль работы

"Удовлетворительно" - есть орфографические и синтаксические ошибки, есть опечатки, есть элементы разговорного

стиля

"Неудовлетоврительно" - есть орфографические и синтаксические ошибки, есть опечатки, стиль работы не научный

Отметка «хорошо» – если по четырём критериям – не ниже «хорошо» и по одному «удовлетворительно».

Отметка «удовлетворительно» – если по четырём критериям не ниже «удовлетворительно» и по одному –

«неудовлетворительно».

Отметка «неудовлетворительно» – если по двум и более критериям «неудовлетворительно».

Собеседование:

Оценка «5» (отлично) ставится, если: студент полно усвоил учебный материал; проявляет навыки анализа,

обобщения, критического осмысления, публичной речи, аргументации, ведения дискуссии и полемики, критического

восприятия информации; материал изложен грамотно, в определенной логической последовательности, точно

используется терминология; показано умение иллюстрировать теоретические положения конкретными примерами,

применять их в новой ситуации; высказывать свою точку зрения; продемонстрировано усвоение ранее изученных

сопутствующих вопросов, сформированность и устойчивость компетенций, умений и навыков. Могут быть

допущены одна – две неточности при освещении второстепенных вопросов.

Оценка «4» (хорошо) ставится, если: ответ удовлетворяет в основном требованиям на оценку «5», но при этом имеет

один из недостатков: в усвоении учебного материала допущены небольшие пробелы, не исказившие содержание

ответа; допущены один – два недочета в формировании навыков публичной речи, аргументации, ведения дискуссии

и полемики, критического восприятия информации.

 Оценка «3» (удовлетворительно) ставится, если: неполно или непоследовательно раскрыто содержание материала,

но показано общее понимание вопроса и продемонстрированы умения, достаточные для дальнейшего усвоения
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материала; имелись затруднения или допущены ошибки в определении понятий, использовании терминологии,

исправленные после нескольких наводящих вопросов; при неполном знании теоретического материала выявлена

недостаточная сформированность компетенций, умений и навыков, учащийся не может применить теорию в новой

ситуации.

Оценка «2» (неудовлетворительно) ставится, если: не раскрыто основное содержание учебного материала;

обнаружено незнание или непонимание большей или наиболее важной части учебного материала; допущены

ошибки в определении понятий, при использовании терминологии, которые не исправлены после нескольких

наводящих вопросов; не сформированы компетенции, умения и навыки публичной речи, аргументации, ведения

дискуссии и полемики, критического восприятия информации.

Задание (показ) двигательных умений и навыков.

Критерии оценивания показа двигательных умений и навыков заданного движения оценивается по 5-балльной

шкале.

Описание шкалы оценивания двигательных умений и навыков

оценка "5" – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и

четко.

оценка "4"  – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая

скованность движений.

оценка "3"  – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько

мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

 оценка "2" – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.

Тест

Оценка Набранная сумма баллов (% выполненных заданий) (мах – 100)

Неудовлетворительно Менее 60

Удовлетворительно 60-75

Хорошо 76-95

Отлично  96-100

Оценка Набранная сумма баллов (% выполненных заданий) (мах – 100)

Незачтено    Менее 60

Зачтено        60-100

Контрольные нормативы физической подготовленности

                                                                                                  5             4                3            2               1

1 Бег 1000 м (мин, сек)                                                         ≤5,00 5,01–5,20   5,21–5,40 5,41–6,0   6,01–6,20

2 Бег 60 м (сек)                                                                         до 9,4 9,5–9,6    9,7–9,9   10,0–10,3   10,4–10,7

3 Прыжки в длину с места (см)                                                     190        189–180  179–168        167–160   159–150

4 Поднимание туловища из положения лежа (кол-во раз)               60        59–50    49–40         39–30    29–20

5 Отжимание от гимнастической скамейки (кол-во раз)           25    24–20   19–15        14–10     5–1

Контрольные нормативы для оценки физической подготовленности студентов основной группы (мужчины)

                                                                                                                                          Баллы

                                                                                                                          5         4                        3            2            1

Бег 1000 м (мин, сек)                                                                                     ≤3,40 3,41–4,00       4,01–4,20 4,21–4,40   4,41–

5,00

Бег 60 м (сек)                                                                                                     до 7,9   8,0-8,2        8,3–8,4    8,5-8,7     8,8-9,2

Прыжки в длину с места (см)                                                                              250 249–240       239–230 229-220    219-

210

Подтягивание на перекладине (кол-во раз)                                                       15  14–12         11–9          8–6                 5

В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз)                               10    9–6          5–3             2                 1

Зачет

Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая:

владение техническими навыками показа заданного движения, уровень физической подготовленности, уровень

владения теоретическими и методическими знаниями в области физической культуры, глубину погруженности в

физкультурно-образовательную среду.  Экспертная оценка преподавателя может основываться на регулярности

посещения обязательных учебных занятий, успешности выполнения установленных на данный семестр объёмов

рабочей программы, успешности сдачи тестов общей физической подготовки физкультурно-оздоровительной

направленности.

В семестре при оценке базового уровня физических качеств студенты выполняют не более 5 тестов, включая три

обязательных теста контроля общей физической подготовленности.

Во время зачета преподавателем проверяется выполнение студентами всех разделов программы и оцениваются:

владение техническими навыками показа заданного движения, уровень физической подготовленности, уровень

владения теоретическими и методическими знаниями в области физической культуры, глубина погруженности в
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физкультурно-образовательную среду.

Оценка "зачтено" – обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на

развитие конкретной физической способности или комплексы прикладной и оздоровительной физической культуры,

композиции корригирующей гимнастики, системы упражнений оздоровительной и атлетической гимнастики. Может

самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применять его в конкретных условиях,

контролировать ход выполнения заданий и оценить его. Двигательное действие выполнено правильно (заданным

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка "не зачтено" – обучающийся не владеет умениями разрабатывать комплекс упражнений оздоровительно-

прикладной направленности. Двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно,

нечетко.

7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

7.1. Рекомендуемая литература

7.1.1. Основная литература

Авторы,

составители

Заглавие Издательство,

год

Ресурс

Л1.1 Виленский М.Я.,

Горшков А.Г.

Физическая культура: учебник

 (https://book.ru/book/959228)

Москва :

КноРус, 2026

 ЭБС

7.1.2. Дополнительная литература

Авторы,

составители

Заглавие Издательство,

год

Ресурс

Л2.1 Ягодин В. В.,

Сенук З. В.

Физическая культура: основы спортивной этики: учебное

пособие для спо

 (https://urait.ru/bcode/558618)

Москва : Юрайт,

2025

 ЭБС

Л2.2 Письменский И. А.,

Аллянов Ю. Н.

Физическая культура: учебник для вузов

 (https://urait.ru/bcode/560410)

Москва : Юрайт,

2025

 ЭБС

Л2.3 Муллер А. Б.,

Дядичкина Н. С.,

Богащенко Ю. А.

Физическая культура: учебник и практикум для спо

 (https://urait.ru/bcode/560907)

Москва : Юрайт,

2025

 ЭБС

7.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет"

Э1 Лань [Электронный ресурс] : электронно-библиотечная система (ЭБС) / издательство Лань. – URL:

http://e.lanbook.com/.

Э2 Юрайт [Электронный ресурс] : электронно-библиотечная система (ЭБС) / издательство Юрайт. – URL:

https://biblio-online.ru.

Э3 Университетская библиотека онлайн [Электронный ресурс] : электронно-библиотечная система (ЭБС) / ООО

Директмедиа Паблишинг. – URL: http://biblioclub.ru/.

Э4 eLIBRARY.RU [Электронный ресурс] : электронная библиотека / Науч. электрон. б-ка. – URL:

http://elibrary.ru/defaultx.asp.

7.3.1 Программное обеспечение

7.3 Перечень информационных технологий

LMS Moodle

7.3.2 Профессиональные базы данных и информационно-справочные системы

1. Справочно-правовая система «КонсультантПлюс» (http://www.consultant.ru/) КонсультантПлюс : справочно-

правовая система : база данных / Региональный центр правовой информации Информправо. – Москва, 1992 – . –

Режим доступа: из читальных залов библиотеки. – Текст : электронный.

2. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU (https://elibrary.ru/defaultx.asp?) eLIBRARY.RU : научная

электронная библиотека : сайт. – Москва, 2000 – . – URL: https://elibrary.ru. – Режим доступа: для зарегистрир.

пользователей. – Текст : электронный.

8. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

Для реализации дисциплины используются учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа, занятий

семинарского типа, групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации, а

также помещения для самостоятельной работы.

Учебные аудитории укомплектованы специализированной мебелью и техническими средствами обучения.
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Учебный кабинет для занятий лекционного и семинарского типа, расположенный по адресу:

456313, Россия, Челябинская обл., г. Миасс, ул. Керченская, д. 1

Номер аудитории в соответствии с документами бюро технической инвентаризации: литер А2, 2 этаж, № 24,

аудитория № 232 на 112 посадочных места

Доска ученическая обычная, настенная - 1 шт.,

стол преподавателя - 1 шт., стул - 1 шт.,

учебные парты (стол, совмещенный со скамейкой) - 3-х местных - 12, 2-х местных - 6,

компьютер UralCom(АО1625-1) (AMD A4, 1.5 ГГц, 4096 Мбайт, 500 Гб, DVD±RW),

монитор ACER,

мультимедийный проектор Epson EB- 1720 (1024x768, 3000 ANSI lm, 3000:1),

активная акустическая система SVEN STREAM mega (2×60 Вт, 35 – 27000 Гц),

проекционный экран с электроприводом Screen Media

Помещение для самостоятельной работы обучающихся: читальный зал,. Фактический адрес: 456313, Россия,

Челябинская обл., г. Миасс, ул. Керченская, д. 1. Номер аудитории в соответствии с документами бюро технической

инвентаризации:

литер А2, 3 этаж, № 15, аудитория № 312 на 46 посадочных мест

Столы письменные - 23 шт.

стулья - 46 шт.

компьютер Aquarius - 2 шт.

принтер HP LaserJet - 1 шт.

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой с подключением к сети

"Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду университета

Для проведения занятий предлагаются наборы демонстрационного оборудования и учебно-наглядных пособий:

презентации по темам лекций и практических занятий, видеоматериалы, материалы для тестирования.

Спортивный зал, тренажерный зал для занятий, расположенный по адресу:

456313, Россия, Челябинская обл., г. Миасс, ул. Керченская, д. 1

Номер аудитории в соответствии с  документами бюро технической инвентаризации: литер А, 2 этаж, № 5,

аудитория на 25/15 мест

Скамья со стойкой – 1 шт.

Комбинированная стойка -1 шт.,

Штанга с блинами – 1 шт,

Тренажер «Орион» -1 шт,

Электронный лазерный тренажер – 1 шт.

Стол теннисный -2 шт.,

Тренажер PSS312 V STUDIO-3- 1 шт.

Клюшки -6 шт.

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой с подключением к сети

"Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду университета

Для проведения занятий предлагаются наборы демонстрационного оборудования и учебно-наглядных пособий:

презентации по темам лекций и практических занятий, видеоматериалы, материалы для тестирования.

Необходимое оборудование при реализации дисциплины с использованием ЭО и ДОТ (компьютер, колонки,

микрофон, камера).
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9. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

1. Организация образовательного процесса

Организация образовательного процесса регламентируется учебным планом и расписанием учебных занятий.

Образовательная деятельность по дисциплине осуществляется на государственном языке Российской Федерации —

русском языке. Для всех видов аудиторных занятий академический час устанавливается продолжительностью 45

минут.

Комплексное изучение дисциплины предполагает овладение материалами лекций, учебников, учебных пособий,

творческую работу студентов в ходе проведения практических занятий, а также систематическое выполнение

домашних, тестовых и иных заданий.

При формировании своей индивидуальной образовательной траектории обучающийся имеет право на перезачет

соответствующих дисциплин и профессиональных модулей, освоенных в процессе предшествующего обучения,

который освобождает обучающегося от необходимости их повторного освоения.

2. Образовательные технологии

Учебный процесс при преподавании курса основывается на использовании традиционных, инновационных и

информационных образовательных технологий. Традиционные образовательные технологии представлены лекциями

и семинарскими (практическими) занятиями. Инновационные образовательные технологии используются в виде

широкого применения активных и интерактивных форм проведения занятий. Информационные образовательные

технологии реализуются путем активизации самостоятельной работы студентов в информационной образовательной

среде.

3. Лекции.

Лекционный курс предполагает систематизированное изложение основных вопросов учебного плана. На первой

лекции лектор обязан предупредить студентов, применительно к какому базовому учебнику (учебникам, учебным

пособиям) будет прочитан курс. Лекционный курс должен давать наибольший объем информации и обеспечивать

более глубокое понимание учебных вопросов при значительно меньшей затрате времени, чем это требуется

большинству студентов на самостоятельное изучение материала.

4. Семинарские (практические) занятия

Семинарские (практические занятия) представляют собой детализацию лекционного теоретического материала,

проводятся в целях закрепления курса и охватывают все основные разделы. Процесс обучения становится наиболее

эффективным в том случае, если не только преподаватель знакомит студентов с проблемами изучаемой дисциплины,

но и студенты ставят проблемы и предлагают собственное суждение по конкретным вопросам. Приветствуется

интерес со стороны студентов к научным семинарам, конференциям, сообщениям в прессе по изучаемым вопросам и

доведение до сведения коллег актуальной информации. Основной формой проведения семинаров и практических

занятий является обсуждение наиболее проблемных и сложных вопросов по отдельным темам, а также решение

задач и разбор примеров и ситуаций в аудиторных условиях. В обязанности преподавателя входят: оказание

методической помощи и консультирование студентов по соответствующим темам курса.

Активность на практических занятиях оценивается по следующим критериям:

- ответы на вопросы, предлагаемые преподавателем;

- участие в дискуссиях;

- выполнение проектных и иных заданий;

- ассистирование преподавателю в проведении занятий.

Доклады и оппонирование докладов проверяют степень владения теоретическим материалом, а также корректность

и строгость рассуждений. Студентам необходимо ориентироваться на серьезную научную работу, не только в рамках

аудиторных занятий, но и в контексте научно-практического сообщества в целом. Например, доклады,

предоставляемые студентами, могут послужить основой для научных статей, курсовой и дипломной  работы,

докладов на студенческих конференциях, в практической деятельности, при участии в различных конкурсах

научных студенческих работ.

5. Эссе (реферат)

Реферат — индивидуальная письменная работа обучающегося, предполагающая анализ изложения в научных и

других источниках определенной научной проблемы или вопроса.

Написание реферата практикуется в учебном процессе в целях приобретения студентом необходимой

профессиональной подготовки, развития умения и навыков самостоятельного научного поиска: изучения литературы

по выбранной теме, анализа различных источников и точек зрения, обобщения материала, выстраивания логики

изложения, выделения главного, формулирования выводов.

Содержание реферата студент докладывает на семинаре, кружке, научной конференции. Предварительно подготовив

тезисы доклада, студент в течение 10—15 минут должен кратко изложить основные положения своей работы. После

доклада автор отвечает на вопросы, затем выступают оппоненты, которые заранее познакомились с текстом

реферата, и отмечают его сильные и слабые стороны.

Как правило, реферат имеет стандартную структуру: титульный лист, содержание, введение, основное содержание
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темы, заключение, список использованных источников, приложения.

Оценивается оригинальность реферата, актуальность и полнота использованных источников, системность

излагаемого материала, логика изложения и убедительность аргументации, оформление, своевременность срока

сдачи, защита реферата перед аудиторией.

6. Самостоятельная работа обучающихся

Для успешного усвоения курса необходимо не только посещать аудиторные занятия, но и вести активную

самостоятельную работу. Самостоятельная работа студентов – это процесс активного, целенаправленного

приобретения студентом новых знаний, умений без непосредственного участия преподавателя, характеризующийся

предметной направленностью, эффективным контролем и оценкой результатов деятельности обучающегося.

Цели самостоятельной работы: систематизация и закрепление полученных теоретических знаний и практических

умений студентов; углубление и расширение теоретических знаний; формирование умений использовать

нормативную и справочную документацию, специальную литературу; развитие познавательных способностей,

активности студентов, ответственности и организованности; формирование самостоятельности мышления,

творческой инициативы, способностей к саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации; развитие

исследовательских умений и академических навыков.

    Студенты должны подходить к самостоятельной работе как к наиважнейшему средству закрепления и развития

теоретических знаний, выработке единства взглядов на отдельные вопросы курса, приобретения определенных

навыков и использования профессиональной литературы. Самостоятельная работа может осуществляться

индивидуально или группами студентов в зависимости от цели, объема, уровня сложности, конкретной тематики.

   Технология организации самостоятельной работы студентов включает использование информационных и

материально-технических ресурсов образовательного учреждения. При изучении теории и практики тем

дисциплины необходимо самостоятельно знакомиться с полными текстами разделов учебных пособий,

упоминаемых преподавателем. В ходе самостоятельной работы студент должен быть заинтересован в исследовании

вопроса с практической точки зрения, приобретая навыки систематизации и оценки различных фактов. По итогам

самостоятельной работы у студента должен выработаться навык исследования конкретного вопроса в рамках

дисциплины и представления самостоятельных выводов на основе изучения учебного, нормативного материала и

дополнительной литературы.

Повышение качества самостоятельной работы и работы в аудитории, прежде всего в интересах самого студента.

Учебные задачи должны рассматриваться студентом не как средство получения оценки  и условие успешной сдачи

зачета, но и как возможность попробовать свои силы в научной и практической деятельности.

Во внеаудиторное время залогом успешного овладения материалами учебной дисциплины, а также высоким уровнем

оценок на практических занятиях является самостоятельное изучение студентами (не реже одного раза в месяц)

рекомендуемых периодических изданий, просмотр официальных Интернет-сайтов и сообщение на семинарах об

интересных статьях, спорных точках зрения, официальных новостях.

     Перед выполнением обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы преподаватель может проводить

инструктаж по выполнению задания. В инструктаж включается: цель и содержание задания; сроки выполнения;

ориентировочный объем работы; основные требования к результатам работы и критерии оценки; возможные

типичные ошибки при выполнении. Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, отведенного на

изучение дисциплины. Контроль результатов внеаудиторной самостоятельной работы студентов может проходить в

письменной, устной или смешанной форме.

          При самостоятельной проработке курса обучающиеся должны:

- просматривать основные определения и факты;

- повторить законспектированный на лекционном занятии материал и дополнить его с учетом   рекомендованной по

данной теме литературы;

- изучить рекомендованную основную и дополнительную литературу, составлять тезисы, аннотации и конспекты

наиболее важных моментов;

- самостоятельно выполнять задания, аналогичные предлагаемым на занятиях;

- использовать для самопроверки материалы фонда оценочных средств;

- выполнять домашние задания по указанию преподавателя.

Чтобы сделать самостоятельную работу студента более эффективной, преподаватель назначает раз в неделю время,

отведенное на индивидуальную консультацию.

7. Электронное обучение. Дистанционные образовательные технологии.

В случае применения электронного обучения, дистанционных образовательных технологий общение обучающихся и

преподавателя осуществляется в режиме реального времени (онлайн-лекции, онлайн-практики, чаты, видео-

конференции и др.) или отложенного времени (система дистанционного обучения Moodle, образовательная

платформа Юрайт, электронная почта и др.).

Большую часть времени обучающиеся самостоятельно работают с учебно-методическими материалами. Студенты

имеют возможность консультироваться с преподавателем по всем вопросам, возникающим в ходе самостоятельной
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работы посредством электронной почты, социальных сетей и т.п. Доступ обучающегося к учебным ресурсам в

режиме отложенного времени, самостоятельной работы  осуществляется через сеть Интернет в удобном для него

месте, времени и темпе.

При обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья электронное обучение, дистанционные

образовательные технологии предусматривают возможность приема-передачи информации в доступных для них

формах.

Реализация дисциплины с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий (далее

– ЭО, ДОТ) осуществляется на основании «Положения о реализации основных и дополнительных образовательных

программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий в федеральном

государственном бюджетном образовательном учреждении высшего образования «Челябинский государственный

университет», «Положения о порядке зачета обучающимися по основным профессиональным образовательным

программам высшего образования в ФГБОУ ВО «ЧелГУ» результатов освоения в организациях, осуществляющих

образовательную деятельность, учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), практик, дополнительных

образовательных программ» посредством электронной информационно-образовательной среды ФГБОУ ВО

«ЧелГУ». В исключительных случаях (форс-мажор и т.п.) при реализации образовательной деятельности с

применением ЭО, ДОТ могут применять компоненты, не входящие в перечень электронной информационно-

образовательной среды.

Освоение дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья осуществляется с

использованием специальных технических средств и информационных технологий, предоставляемых Ресурсным

учебно-методическим центром по обучению инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья ЧелГУ по

запросу обучающегося (мобильные специальные технические средства для лиц с нарушениями зрения и с

нарушением слуха, ассистивные информационные технологии).

При необходимости для обучающихся с нарушениями зрения на рабочих местах для проведения практических или

лабораторных занятий устанавливается специальное программное обеспечение (программа речевой навигации,

речевые синтезаторы, экранные лупы).

В учебные аудитории обеспечивается беспрепятственный доступ для обучающихся с инвалидностью и с

ограниченными возможностями здоровья. В каждой аудитории, где обучаются инвалиды и лица с ограниченными

возможностями здоровья, предусматривается соответствующее количество мест для обучающихся с учетом

нарушений их здоровья.

Для освоения дисциплины инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья предоставляется доступ к

печатным источникам, имеющимся в научной библиотеке ЧелГУ, с помощью специальных технических средств;

доступ с помощью специальных технических и программных средств к электронным источникам, представленным в

форме электронного документа в фонде научной библиотеки ЧелГУ или электронно-библиотечных системах.

Учебно-методические материалы для обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными возможностями

здоровья предоставляются в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и особенностям восприятия

информации.

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья освоение дисциплины может быть частично или

полностью осуществлено с использованием дистанционных образовательных технологий.

При проведении промежуточной аттестации по дисциплине обучающимся с инвалидностью и с ограниченными

возможностями здоровья обеспечивается по их заявлению предоставление в доступной форме в зависимости от их

индивидуальных особенностей инструкции о порядке проведения промежуточной аттестации, оценочных средств и

возможности ответов на задания (письменно на бумаге, набор ответов на компьютере, письменно шрифтом Брайля, с

использованием услуг ассистента, устно).

При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями

здоровья предусматривается использование предоставленных ЧелГУ или собственных технических средств,

необходимых им в связи с их индивидуальными особенностями. При необходимости инвалидам и лицам с

10. СПЕЦИАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ОБУЧАЮЩИМИСЯ С

ИНВАЛИДНОСТЬЮ И ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ
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ограниченными возможностями здоровья предоставляется дополнительное время для подготовки ответа на задания,

процедура оценивания результатов обучения по дисциплине может проводиться в несколько этапов.
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