PAGE  
18

ВЯТСКИЙ

[image: image1.png]


СОЦИАЛЬНО-ЭКОНОМИЧЕСКИЙ

ИНСТИТУТ

 «Утверждаю»  

   Проректор по УиВР
 ________________________

     «___» _____________2016 г. 

кафедра гуманитарных наук
рабочая программа дисциплины 

Легкая атлетика
для направления подготовки 
44.03.03 Специальное (дефектологическое) образование
степень выпускника: бакалавр

Киров 

2016
Рассмотрена на заседании                              Утверждена на заседании  

кафедры гуманитарных наук                          учебно-методического совета

11 февраля 2016 г.                                           15 февраля 2016 г.

Протокол № 7                                                  Протокол № 103 

Зав. кафедрой __________                             Председатель УМС________

«Легкая атлетика»

является дисциплиной модуля 
Прикладная физическая культура

вариативной части Блока Б1 Дисциплины (модули).

Рабочая программа разработана в соответствии 
с учебным планом по направлению подготовки 
44.03.03 Специальное (дефектологическое) образование
Разработчик: Мальцев Д.Н., к.б.н., доцент Вятского социально-экономического института
Эксперт: Тулякова О.В., к.б.н., доцент кафедры медико-биологических дисциплин Вятского государственного гуманитарного университета

                 ©  Вятский социально-экономический

институт (ВСЭИ), 2016
1. Цели и задачи дисциплины

Цель дисциплины: формирование физической культуры личности, способности направленного использования средств легкой атлетики (ходьбы, бега, прыжков и метаний) для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности.

Задачи дисциплины: 

1. Овладение легкоатлетическими умениями и навыками, обеспечивающими сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование  психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте.

2. Приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей организма средствами легкой атлетики, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту.

3. Создание основы для творческого и методически обоснованного использования  ходьбы, бега, прыжков и метаний в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.

2. Место дисциплины в структуре образовательной программы

Рабочая программа по дисциплине: «Легкая атлетика» разработана на основе учебного плана направления подготовки 44.03.03 Специальное (дефектологическое) образование и является дисциплиной модуля Прикладная физическая культура вариативной части Блока Б1 Дисциплины (модули).
Требования к входным знаниям, умениям и компетенциям обучающихся:
Изучение дисциплины базируется на знаниях, умениях и компетенциях, полученных при изучении предшествующей дисциплины Физическая культура (ОК-8).
Входные знания, умения и компетенции обучающихся: 
- готовностью укреплять здоровье, поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8).
3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:
- готовностью укреплять здоровье, поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8).
	Шифр 

компе-

тенции
	Наименование компетенции
	Уровень формирования

компетенции
	Этапы формирования компетенции

(знания, умения, навыки)

	ОК-8
	готовностью укреплять здоровье, поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	начальный
	знает (1)
	влияние ходьбы, бега, прыжков и метаний на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек

	
	
	
	умеет

(1)
	без ошибок выполнять основные легкоатлетические упражнения,

преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения

	
	
	
	владеет

(1)
	средствами и методами повышения работоспособности средствами легкой атлетики

	
	
	продвинутый
	знает

(2)
	способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности

	
	
	
	умеет

(2)
	выполнять комплексы разминки, проводить разминку в группе занимающихся

	
	
	
	владеет

(2)
	средствами и методами формирования здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья средствами легкой атлетики

	
	
	высокий
	знает

(3)
	правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности

	
	
	
	умеет

(3)
	осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой

	
	
	
	владеет

(3)
	средствами и методами подготовки к профессиональной деятельности


4. Объем дисциплины и виды учебной работы

(по очной форме обучения)

Общая трудоемкость дисциплины составляет 0 зачетных единиц, 82 академических часа.

	Вид учебной работы
	Всего
	Семестры

	
	ак. часов
	зач. единиц
	1

	Контактная (аудиторная) работа (всего)
	82
	-
	82

	В том числе:
	
	
	

	Лекции
	-
	-
	-

	Практические занятия 
	82
	-
	82

	Семинары 
	-
	-
	-

	Лабораторные работы
	-
	-
	-

	Самостоятельная работа 
	-
	-
	-

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	-
	-
	-

	Общая трудоемкость
	82
	-
	82


5. Содержание дисциплины

5.1. Содержание тем дисциплины
1. Тема: Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
Требования, предъявляемые к занимающимся во время занятий по легкой атлетике:  физическая подготовленность и состояние здоровья, одежда и обувь, требования во время проведения практических занятий по бегу, прыжкам и метаниям и после окончания занятия. Требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю: нормы температуры, влажности, скорости движения воздуха и его качества, гигиенические требования к оборудованию и инвентарю, проверка оборудования и инвентаря на безопасность.

Контроль за самочувствием во время занятий. Пульсометрия и контроль пульса во время занятий по легкой атлетике. 

Медицинская аптечка для занятий физической культурой и ее комплектование. Оказание первой медицинской помощи при переломах, растяжениях, вывихах, ушибах, ранах и ссадинах. Первая помощь при переохлаждении, тепловом и солнечном ударах, сердечной недостаточности. Реанимационные мероприятия.

Контрольные  вопросы по 1 теме:

1. Перечислите требования к одежде и обуви занимающихся легкой атлетикой.

2. Расскажите, как оказать первую медицинскую помощь при растяжении связок.

2. Тема:  Правила соревнований по легкой атлетике
Общее содержание правил соревнований по легкоатлетическим видам, требования к местам занятий, к судьям и спортсменам.

Правила соревнований в беге, ходьбе, в прыжках в длину и высоту, в метаниях. Сектора для проведения соревнований и разметка легкоатлетического стадиона. Судейская бригада, ее состав и обязанности. Правила судейства. Организация соревнований.

Контрольные  вопросы по 2 теме:

1. Расскажите о правилах соревнований в беге на 100 метров.

2. Поясните, в чем заключается отличие ходьбы от бега.

3. Тема: Техника бега на короткие, средние и дальние дистанции
Стойка легкоатлета. Специальнобеговые упражнения, значение беговых упражнений для формирования техники бега и развития физических качеств. Техника старта и стартового разгона. Низкий старт, старт с опорой на руку, старт без опоры на руку. Старт и стартовый разгон. Техника бега по дистанции. Особенности техники бега по повороту. Техника финиширования. 

Особенности техники бега на короткие, средние и длинные дистанции. Ошибки техники бега на короткие, средние и дальние дистанции и их устранение. Физические качества, необходимые для бега на короткие, средние и длинные дистанции и их развитие.

Контрольные  вопросы по 3 теме:

1. Каковы основные особенности техники бега на длинные дистанции?
2. Объясните, какие физические качества необходимы для бега на короткие, средние и длинные дистанция.
4. Тема: Техника прыжков в длину и высоту
Основы техники прыжков в длину, высоту, с шестом. Фазы прыжка: разбег, отталкивание, полет и приземление. Частные задачи и способы их решения в каждой фазе. Особенности техники прыжков в высоту, длину, тройного и с шестом.
Прыжок в длину с места – наиболее простой способ прыжка, его техника. Виды прыжков в длину с разбега. Направление, длина и ритм разбега. Подготовка к отталкиванию и отталкивание. Движения прыгуна в полёте. Способы приземления. Физическая подготовка прыгунов в длину и тройным. Специальные упражнения для подготовки прыгунов в длину. Основные ошибки в прыжках в длину и их исправление.

Техника прыжка в высоту способами «перешагивание», «перекидной», «фосбери-флоп». Разбег, отталкивание, полет и приземление в прыжках в высоту. Методика обучения прыжкам в высоту. Физическая подготовка прыгунов в высоту. Основные ошибки в прыжках в высоту и их исправление.

Контрольные  вопросы по 4 теме:

1. Расскажите о технике прыжка в длину с места.

2. Какие существуют способы прыжков в высоту? Поясните их отличие друг от друга.

5. Тема: Развитие физических качеств средствами легкой атлетики. Использование средств легкой атлетики в профессионально-прикладной физической подготовке
Скорость и ее развитие средствами легкой атлетики. Виды скоростных способностей: скорость движений, скорость реакции, скорость одиночного движения. Спринтерский бег, прыжки и метания как средства развития скоростных качеств. Планирование развития скоростных качеств в тренировочном периоде. Оценка развития скоростных качеств средствами легкой атлетики.

Сила и ее развитие средствами легкой атлетики. Особенности проявления силовых качеств в легкоатлетических упражнениях. Взрывная сила. Развитие силы средствами легкой атлетики. Оценка силовых способностей на занятиях по легкой атлетике.

Выносливость и ее развитие средствами легкой атлетики. Упражнения на выносливость. Развитие выносливости средствами легкой атлетики. Оценка уровня развития выносливости занимающихся легкой атлетикой.

Гибкость и ее развитие средствами легкой атлетики. Особенности проявления физического качества гибкость во время легкоатлетических упражнений. Легкоатлетическая разминка. Развитее гибкости на занятиях легкой атлетикой. Активная и пассивная гибкость и особенности их развития. Оценка развития гибкости на занятиях легкой атлетикой.

Ловкость и ее проявление в легкоатлетических упражнениях. Развитие ловкости средствами легкой атлетики. Бег, прыжки и метания как средства развития ловкости. Оценка ловкости занимающихся на занятиях по легкой атлетике.

Подготовка к будущей профессии при помощи средств легкой атлетики. Определение необходимых физических качеств и кондиций для выполнения профессиональной деятельности. Коррекция физического развития в целях профессионально-прикладной физической подготовки средствами легкой атлетики.
Подготовка к сдаче нормативов Всесоюзного физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».

Контрольные  вопросы по 5 теме:

1. Охарактеризуйте виды скоростных качеств и их проявление в легкоатлетических упражнениях.

2. Охарактеризуйте бег как средство профессионально-прикладной физической подготовки.

6. Тема: Ходьба и бег как оздоровительные средства
Система оздоровительного бега К. Купера, тест Купера и его модификация для лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов. Скандинавская ходьба – новый современный способ оздоровления организма.

Использование ходьбы и бега для профилактики, лечения и коррекции различных заболеваний и состояний. Профилактика профессиональных заболеваний при помощи ходьбы и бега. Медицинский контроль за состоянием занимающихся после перенесенных заболеваний, за инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья.

Контрольные  вопросы по 6 теме:

1. Объясните положительное воздействие бега на сердечно-сосудистую систему человека.

2. Охарактеризуйте тест Купера как средство определения уровня здоровья человека.

5.2. Темы дисциплины и междисциплинарные связи 
с обеспечиваемыми (последующими) дисциплинами


Отсутствуют.
5.3. Темы дисциплины и виды занятий
тематический план по очной форме обучения
	№ п/п
	Наименование тем

дисциплины
	Лекции
	 Прак.

  зан.
	Лаб.

зан.
	 Семин
	СР
	Всего

час.
	Шифр формируемой компе
тенции

	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	-
	6
	-
	-
	-
	6
	ОК-8

	2
	Правила соревнований по легкой атлетике
	-
	8
	-
	-
	-
	8
	ОК-8

	3
	Техника бега на короткие, средние и дальние дистанции
	-
	16
	-
	-
	-
	16
	ОК-8

	4
	Техника прыжков в длину и высоту
	-
	16
	-
	-
	-
	16
	ОК-8

	5
	Развитие физических качеств средствами легкой атлетики. Использование средств легкой атлетики в профессионально-прикладной физической подготовке
	-
	28
	-
	-
	-
	28
	ОК-8

	6
	Ходьба и бег как оздоровительные средства
	-
	8
	-
	-
	-
	8
	ОК-8

	Итого:
	
	82
	
	
	
	82
	ОК-8


тематический план по заочной форме обучения
	№ п/п
	Наименование тем

дисциплины
	Лекции
	 Прак.

  зан.
	Лаб.

зан.
	 Семин
	СР
	Всего

час.
	Шифр формируемой компе
тенции

	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	-
	-
	-
	-
	6
	6
	ОК-8

	2
	Правила соревнований по легкой атлетике
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	ОК-8

	3
	Техника бега на короткие, средние и дальние дистанции
	-
	-
	-
	-
	16
	16
	ОК-8

	4
	Техника прыжков в длину и высоту
	-
	-
	-
	-
	16
	16
	ОК-8

	5
	Развитие физических качеств средствами легкой атлетики. Использование средств легкой атлетики в профессионально-прикладной физической подготовке
	-
	-
	-
	-
	28
	28
	ОК-8

	6
	Ходьба и бег как оздоровительные средства
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	ОК-8

	Итого:
	
	
	
	
	82
	82
	ОК-8


6. Лабораторный практикум
Не предусмотрен.
7. Практические занятия (семинары)

7.1. Практические занятия
	№ п/п
	№
темы
	Тематика практических занятий
	Трудоемкость (час.)

	1
	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	6

	2
	2
	Правила соревнований по легкой атлетике
	8

	3
	3
	Техника бега на короткие, средние и дальние дистанции
	16

	4
	4
	Техника прыжков в длину и высоту
	16

	5
	5
	Развитие физических качеств средствами легкой атлетики. Использование средств легкой атлетики в профессионально-прикладной физической подготовке
	28

	6
	6
	Ходьба и бег как оздоровительные средства
	8


7.2. Семинары
Не предусмотрены.
8. Примерная тематика курсовых работ (проектов)

Не предусмотрено.
9. Перечень основной и дополнительной учебной литературы

А. Основная литература
1. Виленский, В.Я. Физическая культура: учебник / В.Я. Виленский. – М.: Кнорус, 2013.

2. Легкая атлетика [Эл. ресурс]: учебно-метод. пособие.  – Электрон. текстовые данные. – Комсомольск-на-Амуре: Амурский гум.-пед. гос. ун-т, 2010. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/22284. – ЭБС «IPRbooks».

3. Муллер, А.Б. Физическая культура: учебник для бакал. / А.Б. Муллер и др. – М.: Юрайт, 2013.

Б. Дополнительная литература
1. Авдеева, М.С. Физическая культура студентов: учебное пособие / М.С. Авдеева, Т.В. Беличева, Е.Г. Тупицына, С.Н. Тимофеева. – Киров: Изд-во ВятГГУ, 2012. – 148 с.

2. Анищенко В.С. Физическая культура: Методико-практические занятия студентов: учебное пособие – М.: Изд-во РУДН, 1999 – 165 с.: ил.
3. Зеличенок В.Б. Легкая атлетика. Том 1. А - Н [Электронный ресурс]: энциклопедия / Зеличенок В.Б., Спичков В.Н., Штейнбах В.Л. — Электрон. текстовые данные. — М.: Человек, 2012. — 707 c. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/27564.

4. Кобринский М.Е., Юшкевич Т.П., Конникова А.Н. Легкая атлетика: учебник для вузов. – Мн.: Тесей, 2005. – 336 с.

5. Легкая атлетика на занятиях по физической культуре в вузе: учебное пособие для студентов / сост.: Шубина М.В., Макаров А.В. - Киров: ГОУ ВПО Кировская ГМА Росздрава, 2010. -  90 с.
6. Малков Ю.П. Легкая атлетика: учебно-методическое пособие. - Ижевск: Изд-во Удм.        ун-та, 1995. – 138 с.
7. Орлов Р.В. Легкая атлетика [Электронный ресурс] / Орлов Р.В. — Электрон. текстовые данные. — М.: Человек, Олимпия Пресс, 2006. — 528 c. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/27563.

10. Перечень информационных технологий

А. Программное обеспечение

Microsoft Windows, MS Office, MS Media Player.

Б. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

Автоматизированная информационно-библиотечная система «Марк».

ЭБС IPRbooks: www.iprbookshop.ru.
ЭБС ВСЭИ: http://edu/vs_library/index.php
Система тестирования «АСТ».

11. Описание материально-технической базы по дисциплине

1.  Иллюстративный материал (фотографии, схемы, рисунки), видеоматериалы.

2. Спортивный зал.

3. Скакалки – 10 шт.

4. Секундомер – 2 шт.

5. Рулетка 20 м – 2 шт.

6. Флажки судейские – 2 шт.

7. Коврики гимнастические – 20 шт.

8. Скамейка гимнастическая – 4 шт.

9. Стенка шведская – 8 шт.

10. Турник – 6 шт.

11. Эспандер – 20 шт.

12. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины

При преподавании дисциплины используются практические занятия.

Методы проведения практических занятий: практические занятия организуются во фронтальной форме, с подключением групповых и индивидуальных форм обучения и включают в себя изучение, закрепление и совершенствование простейших двигательных навыков: ходьбы, бега, прыжков и метаний. 

Формы и содержание итогового контроля: зачет в виде компьютерного теста по утвержденным в вузе правилам проведений и шкалам оценок. 
Допуск к зачету для очного отделения проводится по основаниям: 

- для основной и подготовительной групп здоровья – сдача нормативов технической подготовленности и нормативов ВФСК ГТО; 

- для специальной медицинской группы – проведение части практического занятия и сдача специально разработанных контрольных упражнений для оценки общей физической подготовленности;

- для временно освобожденных от практического выполнения физических упражнений по состоянию здоровья – составление плана-конспекта практического занятия и своевременно сданный и положительно оцененный реферат.

Допуск к зачету для заочного отделения проводится для всех обучающихся.

Формы и содержание промежуточного контроля: для основной и подготовительной групп здоровья – сдача контрольных нормативов технической и физической подготовленности и нормативов ВФСК ГТО; для специальной медицинской группы – сдача контрольных нормативов технической подготовленности и специально разработанных контрольных упражнений для оценки общей физической подготовленности; для временно освобожденных от практического выполнения физических упражнений по состоянию здоровья – своевременно сданный и положительно оцененный реферат.
Контрольные тесты и шкала оценки 

уровня развития физических качеств и технических способностей  

для промежуточного контроля и аттестации
	№
	Виды спортивно-технической подготовки
	
	Баллы

	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.
	Бег 100 м.
	Юноши
	13,2
	13,8
	14,0
	14,3
	14,6

	
	
	Девушки
	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	18,7

	2.
	Прыжки в длину с места.
	Юноши
	2,50
	2,40
	2,30
	2,25
	2,15

	
	
	Девушки
	1,90
	1,80
	1,70
	1,60
	1,50

	3.
	Прыжки в длину с разбега.
	Юноши
	4,00
	4,35
	4,20
	4,00
	3,80

	
	
	Девушки
	3,50
	3,40
	3,30
	3,20
	3,00

	4.
	Бег            3000 м

                 2000 м
	Юноши
	12,00
	12,35
	13,10
	14,00
	14,50

	
	
	Девушки
	10,15
	10,50
	11,15
	12,10
	12,30

	5.
	Кросс       1000 м

                  500 м
	Юноши
	3,15
	3,20
	3,30
	3,45
	4,00

	
	
	Девушки
	1,50
	2,00
	2,10
	2,20
	2,25

	6.
	Подтягивание на перекладине.


	Юноши
	14
	10
	8
	6
	3

	
	Отжимание в упоре от гимнастической скамейки.
	Девушки
	18
	15
	12
	9
	6

	7.
	Поднимание и опускание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены за 60 сек.
	Юноши
	60
	50
	40
	30
	20

	
	
	Девушки
	50
	40
	30
	25
	20

	8.
	Техника низкого старта.
	
	Экспертная оценка в баллах

	
	
	
	Отлично – без ошибок
	Хорошо – 1-2 второстепенных ошибок
	Удовлетворительно – более 3-х второстепенных ошибок
	Неудовлетворительно – упражнение не выполнено или есть грубые ошибки

	9.
	Техника высокого старта.
	
	Экспертная оценка в баллах

	
	
	
	Отлично – без ошибок
	Хорошо – 1-2 второстепенных ошибок
	Удовлетворительно – более 3-х второстепенных ошибок
	Неудовлетворительно – упражнение не выполнено или есть грубые ошибки

	10.
	Техника бега по прямой.
	
	Экспертная оценка в баллах

	
	
	
	Отлично – без ошибок
	Хорошо – 1-2 второстепенных ошибок
	Удовлетворительно – более 3-х второстепенных ошибок
	Неудовлетворительно – упражнение не выполнено или есть грубые ошибки

	11.
	Техника прыжков в длину с разбега
	
	Экспертная оценка в баллах

	
	
	
	Отлично – без ошибок
	Хорошо – 1-2 второстепенных ошибок
	Удовлетворительно – более 3-х второстепенных ошибок
	Неудовлетворительно – упражнение не выполнено или есть грубые ошибки


Нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» для определения уровня физической подготовленности

для промежуточного контроля и аттестации

ЮНОШИ

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Бронзовый значок ГТО
	Серебряный значок ГТО
	Золотой значок ГТО 

	1.
	Бег 100 м (сек)
	15,0
	14,3
	13,5

	2.
	Бег 3 км (мин, сек)
	Без учета времени
	13,30
	12,30

	3.
	Прыжок в длину с разбега (м, см)
	3,50
	4,20
	4,60

	
	или прыжок в длину с места (м, см) 
	2,10
	2,35
	2,45

	4.
	Метание спортивного снаряда 700 г (м)
	25
	35
	38

	5.
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	7
	11
	13

	
	или рывок гири 16 кг 
	20
	40
	50

	6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (см)
	+ 3
	+ 8
	+ 13


ДЕВУШКИ

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Бронзовый значок ГТО
	Серебряный значок ГТО
	Золотой значок ГТО 

	1.
	Бег 100 м (сек)
	19,0
	17,0
	16,5

	2.
	Бег 2 км (мин, сек)
	Без учета времени
	11,20
	10,30

	3.
	Прыжки в длину с разбега (м, см) или
	3,00
	3,40
	3,70

	
	прыжки в длину с места (м, см)
	1,50
	1,80
	1,95

	4.
	Метание спортивного снаряда 500 г (м)
	13
	18
	23

	5.
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа (кол-во раз)
	6
	17
	22

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	5
	10
	14

	6.
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях (кол-во раз за 1 минуту)
	25
	37
	47

	7.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (см)
	+ 7
	+ 11
	+ 16


Контрольные упражнения и тесты для промежуточного контроля и оценки общей физической подготовленности специального учебного отделения

1. Тест К. Купера (12-минутный бег в чередовании с ходьбой).
2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз).
3. Поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз).
4. Прыжки в длину с места (см).
5. Наклон вперед

6. Игра в дартс «Сектор 20», «Раунд», «Большой раунд», «501»
7. Броски малого мяча для фитнеса в стенку с расстояния 2 метра 30 секунд

8. Ходьба 1 км за 10 минут, измеряется процент учащения пульса

9. Динамометрия (измеряется индекс силы)

В специальной медицинской группе все результаты тестов оцениваются в динамике от исходного ре​зультата каждого обучающегося. Упражнения выполняются строго индиви​дуально с учетом противопоказаний.

Лица, впервые переведенные в специальную группу, выполняют 5 контрольных нормативов, которые оцениваются по следующей таблице:
	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Оценка

	1.
	Гибкость (наклон вперед)
	Отлично (8 см ниже уровня опоры) – 3 балла

Хорошо (3 см ниже уровня опоры) – 2 балла

Удовлетворительно  (0 см, на уровне опоры) - 1 балл

	2.
	Ловкость (игра «Сектор 20» в дартс)
	Отлично (200 очков) – 3 балла

Хорошо (140 очков) – 2 балла

Удовлетворительно (80 очков)  - 1 балл

	3.
	Скорость (броски мяча для фитнеса в стенку с расстояния 2 метра) 15 секунд
	Отлично (50 бросков) – 3 балла

Хорошо (40 бросков) – 2 балла

Удовлетворительно (30 бросков) - 1 балл

	4.
	Выносливость (ходьба 1000 метров за 10 минут, измеряется процент учащения пульса)
	Отлично (50 %) – 3 балла

Хорошо (75 %) – 2 балла

Удовлетворительно (100 %) - 1 балл

	5.
	Сила (динамометрия), 

расчет индекса силы
	Отлично (улучшение за прошедшие занятия или более чем 50 %) – 3 балла

Хорошо (остался на прежнем уровне или 40 %) – 2 балла

Удовлетворительно (ухудшился, или 33 %) - 1 балл


Примерная тематика рефератов для временно освобожденных 

от практических занятий по физической культуре
для промежуточного контроля и аттестации
1. Диагноз и краткая характеристика заболевания обучающегося. Использование средств легкой атлетики для лечения данного заболевания.

2. Медицинские противопоказания и показания к занятиям легкой атлетикой при конкретном диагнозе.

3. Составление и обоснование индивидуального комплекса  легкоатлетических упражнений  с целью коррекции собственного здоровья.

4. Составление и обоснование индивидуального комплекса  легкоатлетических упражнений  с целью коррекции собственного физического развития.

5. Значение физической тренированности для адаптации организма человека к разнообразным условиям внешней среды.

6. Питание и контроль за массой тела во время занятий бегом.

7. Использование средств легкой атлетики для закаливания организма.

8. Составление индивидуальной программы самовоспитания с использованием средств легкой атлетики.

9. Особенности использования средств легкой атлетики для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления обучающихся, повышения эффективности учебного труда.

10. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, функциональных проб для контроля за эффективностью занятий легкоатлетическими упражнениями.

11. Самооценка и анализ выполнения тестов физической подготовленности за период обучения. 

12. Легкая атлетика как самое доступное средство профессионально-прикладной физической подготовки.
13. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети "Интернет" 

Электронно-библиотечная система вуза и электронная информационно-образовательная среда вуза, обеспечивающие доступ обучающегося к информационно-телекоммуникационной сети "Интернет".

Электронная информационно-образовательная среда вуза обеспечивает:

- доступ к учебным планам, программам дисциплин, практик, изданиям электронных библиотечных систем и электронным образовательным ресурсам, указанным в рабочей программе;

- фиксацию хода образовательного процесса, результатов промежуточной аттестации и результатов освоения образовательной программы;

- формирование электронного портфолио обучающегося;

- взаимодействие между участниками образовательного процесса;

- индивидуальный неограниченный доступ к Wi-Fi (на территории вуза);
- индивидуальный неограниченный доступ к ЭБС IPRbooks.
Примерные вопросы к зачету
	№ п/п
	Вопрос
	Шифр

формируемой

компетенции

	1
	Классификация легкоатлетических упражнений.
	ОК-8

	2
	Оздоровительное значение легкоатлетических упражнений.
	ОК-8

	3
	Воспитательное значение легкоатлетических упражнений.
	ОК-8

	4
	Прикладное значение легкоатлетических упражнений.
	ОК-8

	5
	Место и значение лёгкой атлетики в отечественной системе физического воспитания.
	ОК-8

	6
	Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике.
	ОК-8

	7
	Основы техники спортивной ходьбы и бега.
	ОК-8

	8
	Техника старта и стартового разгона.
	ОК-8

	9
	Техника бега по прямой и по повороту.
	ОК-8

	10
	Дать характеристику фазам прыжка: разбег, отталкивание, полёт, приземление.
	ОК-8

	11
	Особенности техники прыжков в высоту. 
	ОК-8

	12
	Особенности техники прыжков в длину. 
	ОК-8

	13
	Техника метаний спортивных снарядов.
	ОК-8

	14
	Правила соревнований в беге.
	ОК-8

	15
	Правила соревнований в прыжках в высоту.
	ОК-8

	16
	Правила соревнований в прыжках в длину.
	ОК-8

	17
	Правила соревнований в толкании ядра и метании диска.
	ОК-8

	18
	Методика обучения технике бега.
	ОК-8

	19
	Методика обучения старту и стартовому разгону.
	ОК-8

	20
	Методика обучения прыжкам в длину.
	ОК-8

	21
	Методика обучения прыжкам в высоту.
	ОК-8

	22
	Методика обучения метанию теннисного мяча или гранаты.
	ОК-8

	23
	Принципы спортивной тренировки – всесторонность, сознательность, постепенность, повторность, наглядность, индивидуализация.
	ОК-8

	24
	Средства, методы и динамика развития силы у легкоатлетов.
	ОК-8

	25
	Средства, методы и динамика развития быстроты у легкоатлетов.
	ОК-8

	26
	Средства, методы и динамика развития выносливости у легкоатлетов.
	ОК-8

	27
	Средства, методы и динамика развития ловкости у легкоатлетов.
	ОК-8

	28
	Средства, методы и динамика развития гибкости у легкоатлетов.
	ОК-8

	29
	Нагрузка и ее компоненты. Дозирование физической нагрузки.
	ОК-8

	30
	Планирование самостоятельных занятий по легкой атлетике с целью совершенствования физического развития.
	ОК-8

	31
	Планирование самостоятельных занятий по легкой атлетике с целью укрепления собственного здоровья.
	ОК-8

	32
	Планирование самостоятельных занятий по легкой атлетике с целью подготовки к трудовой деятельности.
	ОК-8
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