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1 Цели и задачи дисциплины

1. Цель дисциплины: формирование систематизированных знаний в области теории и методики легкой атлетики.

Задачи изучения дисциплины.

- формирование у студентов специальных знаний в области лёгкой атлетики, обучения новым видам движений, совершенствование функций организма;

- развитие психомоторных способностей, необходимых для успешного овладения упражнениями различной сложности, бытовыми, профессионально-прикладными двигательными умениями и навыками;

- формирование организаторских и обогащение профессиональных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной педагогической деятельности.

Изучение дисциплины «Лёгкая атлетика» способствует решению следующих типовых задач:

в области учебно-воспитательной деятельности:
- осуществление процесса обучения в соответствии с образовательной программой;

- планирование и проведение учебных занятий с учетом специфики тем и разделов программы и в соответствии с учебным планом;

- организация и проведение внеклассных мероприятий в области организационно-управленческой деятельности:
- укрепление и сохранение здоровья школьников;

- организация внеурочной деятельности.

2 Место дисциплины в структуре ООП

Место дисциплины в структуре ООП: 

Дисциплина «Легкая атлетика» относится к дисциплинам по выбору вариативной части цикла (Б1.В.ДВ.01.02). 

Для освоения дисциплины «Легкая атлетика» используются знания, умения, способы деятельности и установки, сформированные в ходе изучения дисциплин «Физическая культура и спорт» на предыдущем уровне образования
Освоение данной дисциплины является основой для последующего изучения дисциплин «Спортивные и подвижные игры», «Зимние виды спорта», «Общая физическая подготовка», «Физкультурно-спортивное совершенствование»
	№ п/п
	Наименование разделов (темы) данной дисциплины, необходимых для изучения обеспечиваемых (последующих) дисциплин 

	
	
	Спортивные и подвижные игры
	Зимние виды спорта
	Общая физическая подготовка
	Физкультурно-спортивное совершенствование

	I. 
	Характеристика видов легкой атлетики, ее состояние на современном этапе
	+
	+


	+
	+



	II. 
	Оборудование и инвентарь для легкой атлетики. Меры безопасности при проведении занятий по легкой атлетики.
	+
	+


	+
	+



	III. 
	Основы техники спортивной ходьбы и бега,

легкоатлетических прыжков и метаний.
	+
	+


	+
	+



	IV. 
	Применение упражнений из других видов спорта для обучения технике легкоатлетических упражнений. 
	+
	+


	+
	+




3 Требования к результатам освоения дисциплины

Требования к результатам освоения дисциплины:

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:

- способность поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; пропаганды активного долголетия, здорового образа жизни и профилактики заболеваний (ОК-7).
В результате изучения студент должен:

знать:

- основные этапы развития легкой атлетики как вида спорта в мировом спортивном движении, в России; олимпийскую историю легкой атлетики и влияние достижений выдающихся спортсменов-легкоатлетов (отечественных и зарубежных) на развитие спорта в мире;

- роль легкой атлетики и системы легкоатлетических упражнений как эффективного и доступного средства физической культуры и спорта;

- дидактические закономерности развития в легкой атлетике, как части спортивной науки;

- технику легкоатлетических видов (в том числе новых) и методику их обучения;

- основы и особенности методики многолетней подготовки спортсменов в легкой атлетике;

- особенности влияния возрастно-половых особенностей на развитие физических качеств средствами легкоатлетических упражнений и формирования двигательных навыков в освоении видов легкой атлетики;

уметь:

- использовать передовую методику и современную технологию обучения различных категорий занимающихся легкоатлетическим видам и упражнениям; развития физических качеств в процессе занятий легкой атлетикой, с учетом санитарно-гигиенических, климатических, региональных и национальных условий;

- осуществлять медико-биологический и психолого-педагогический контроль состояния организма в процессе проведения легкоатлетических занятий с использованием инструментальных методик;

- планировать и проводить мероприятия по профилактике травматизма и оказывать первую медицинскую помощь на занятиях лёгкой атлетикой;

- организовывать и проводить научно-исследовательскую и методическую работу по проблемам физического воспитания, оздоровительной физической культуры и спортивной тренировки на основе легкой атлетики;

- использовать навыки рационального применения учебного и лабораторного оборудования, аудиовизуальных средств, компьютерной техники, тренажерных устройств и специальной аппаратуры в процессе занятий лёгкой атлетикой;

- организовывать и проводить соревнования по легкой атлетике для детей, подростков, взрослых и спортсменов различной квалификации;

- применять методы врачебно-педагогического контроля в конкретных ситуациях профессиональной деятельности;

- определять причины ошибок в процессе освоения обучаемыми двигательных действий и развитии физических качеств и находить методику их устранения;

владеть:

- методами и организацией комплексного (внешнего и индивидуального) контроля при занятиях легкой атлетикой, особенностями изменений происходящих в организме под воздействием нагрузок и способами оказания доврачебной помощи при экстремальных случаях.

4 Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы


	Всего часов
	Семестр

	
	
	2
	3
	4
	5
	6

	Аудиторные занятия (всего)
	304
	66
	66
	66
	66
	40

	В том числе:
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (П)
	304
	66
	66
	66
	66
	40

	Самостоятельная работа (всего)
	24
	0
	0
	0
	0
	24

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен)
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	Общая трудоемкость часы зачетные единицы
	328
	66
	66
	66
	66
	64

	
	
	
	
	
	
	


Матрица соответствия компетенций и разделов (тем) дисциплины

	Наименование раздела (темы) дисциплины
	Всего часов
	Компетенция
	Сумма компетенций

	
	
	ОК-7
	

	Характеристика видов легкой атлетики, ее состояние на современном этапе
	80
	+
	1

	Оборудование и инвентарь для легкой атлетики. Меры безопасности при проведении занятий по легкой атлетики.
	78
	+
	1

	Основы техники спортивной ходьбы и бега,

легкоатлетических прыжков и метаний.
	94
	+
	1

	Применение упражнений из других видов спорта для обучения технике легкоатлетических упражнений. 
	76
	+
	1

	Зачёт
	328
	
	


5 Содержание дисциплины

5.1 Содержание разделов дисциплины

1. Характеристика видов легкой атлетики, ее состояние на современном этапе
Возникновение и развитие легкой атлетики. Основные факторы, обусловившие эволюцию техники легкоатлетических видов. Развитие методики тренировки от Древней Греции до настоящего времени. Краткая историческая справка о развитии лёгкой атлетики в России и в мире. Доступность видов л/атлетики, дозировка физической нагрузки. Физиологические особенности реакции организма при тренировочных нагрузках преимущественно на силу, быстроту, выносливость. Особенности подбора физических упражнений. Основные параметры нагрузки в занятиях лёгкой атлетикой.

2. Оборудование и инвентарь для легкой атлетики. Меры безопасности при проведении занятий по легкой атлетики.

Теоретические основы применения технических средств в учебном  и тренировочном процессе. Классификация ТСО. Тренажеры и тренажерные устройства, их назначение, устройство и значимость в системе подготовки легкоатлетов. Классификация тренажерных устройств. Тренажеры для развития физических качеств, для технической подготовки. Спортивно – технические требования правил соревнований к легкоатлетическим сооружениям.

3. Основы техники спортивной ходьбы и бега, легкоатлетических прыжков и метаний.
Ходьба, как основной способ передвижения человека. Сходство и различие между ходьбой и бегом. Определение техники спортивной ходьбы и спортивного бега. Источники движущих сил в ходьбе и беге. Взаимодействие внешних сил (тяжести, сопротивление среды, реакции опоры) с внутренними силами (сокращение мышц). Динамические и кинематические показатели цикла движений(двойной шаг) в ходьбе и беге. Виды стартового бега, способы финиширования. Особенности техники бега на различные дистанции в условиях стадиона и вне стадиона (кроссовая дистанция, бег по шоссе и т.д.). Техника бега человека в зависимости от возраста, уровней физического развития и подготовленности. Дыхание при ходьбе и беге.

Виды легкоатлетических прыжков. Прыжок, как естественный способ преодоления горизонтальных и вертикальных препятствий. Факторы, влияющие на результат прыжка. Фазы прыжка. Отталкивание, как основная фаза прыжка. Динамические и кинематические показатели фаз прыжка. Понятие эффективности техники при выполнении прыжков различными способами для достижения максимального результата.

Виды легкоатлетических спортивных метаний. Классификация снарядов для метаний (мяч, граната, копье, ядро, диск, молот) по форме и весу. Основные фазы целостной структуры движений (подготовка к разбегу, разбег, обгон снаряда, финальное усилие, сохранение равновесия, торможение). Цель метания. Задачи каждой фазы метания. Метание, как одноактовые, ациклические упражнения. Основные факторы, влияющие на дальность полета снаряда (начальная скорость вылета, угол вылета, сопротивление внешней среды). Способы сообщения скорости системе метатель-снаряд. Взаимодействие проксимальных и дистальных звеньев тела в основной фазе – фазе финального усилия. Динамические и кинематические показатели основных фаз метаний. Аэродинамические характеристики снарядов (копье, диск) с обтекающим профилем.

4. Применение упражнений из других видов спорта для обучения технике легкоатлетических упражнений.

Упражнения с предметами. Упражнения на снарядах: гимнастической стенке, перекладине, брусьях. Упражнения на тренажерах.

Упражнения с отягощением. Упражнения с партнером.

Упражнения из других видов: футбол, баскетбол, плавание, лыжи, теннис, подвижные игры.

5.2 Разделы и (или) темы дисциплины и виды занятий

(технологическая карта)

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	Практические занятия
	Сам.

работа

	
	
	
	семестры
	

	
	
	
	2
	3
	4
	5
	6
	6

	1.
	Характеристика видов легкой атлетики, ее состояние на современном этапе
	80
	16
	16
	16
	14
	10
	8

	2.
	Оборудование и инвентарь для легкой атлетики. Меры безопасности при проведении занятий по легкой атлетики.
	78
	16
	16
	16
	14
	10
	6

	3.
	Основы техники спортивной ходьбы и бега,

легкоатлетических прыжков и метаний.
	94
	18
	18
	18
	24
	10
	6

	4.
	Применение упражнений из других видов спорта для обучения технике легкоатлетических упражнений. 
	76
	16
	16
	16
	14
	10
	4

	
	Зачёт 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего часов
	328
	66
	66
	66
	66
	40
	24

	Форма итогового контроля
	Зачёт
	
	


5.3 Содержание практических занятий

	Тема дисциплины
	Содержание тем
	Трудоемкость в часах
	компетенции

	Оборудование и инвентарь для легкой атлетики. Меры безопасности при проведении занятий по легкой атлетики.
	Теоретические основы применения технических средств в учебном  и тренировочном процессе. Классификация ТСО. Тренажеры и тренажерные устройства, их назначение, устройство и значимость в системе подготовки легкоатлетов. Классификация тренажерных устройств. Тренажеры для развития физических качеств, для технической подготовки. Спортивно – технические требования правил соревнований к легкоатлетическим сооружениям.
	72
	ОК-7

	Основы техники спортивной ходьбы и бега, легкоатлетических прыжков и метаний.
	Ходьба, как основной способ передвижения человека. Сходство и различие между ходьбой и бегом. Определение техники спортивной ходьбы и спортивного бега. Источники движущих сил в ходьбе и беге. Взаимодействие внешних сил (тяжести, сопротивление среды, реакции опоры) с внутренними силами (сокращение мышц). Динамические и кинематические показатели цикла движений(двойной шаг) в ходьбе и беге. Виды стартового бега, способы финиширования. Особенности техники бега на различные дистанции в условиях стадиона и вне стадиона (кроссовая дистанция, бег по шоссе и т.д.). Техника бега человека в зависимости от возраста, уровней физического развития и подготовленности. Дыхание при ходьбе и беге.

Виды легкоатлетических прыжков. Прыжок, как естественный способ преодоления горизонтальных и вертикальных препятствий. Факторы, влияющие на результат прыжка. Фазы прыжка. Отталкивание, как основная фаза прыжка. Динамические и кинематические показатели фаз прыжка. Понятие эффективности техники при выполнении прыжков различными способами для достижения максимального результата.

Виды легкоатлетических спортивных метаний. Классификация снарядов для метаний (мяч, граната, копье, ядро, диск, молот) по форме и весу. Основные фазы целостной структуры движений (подготовка к разбегу, разбег, обгон снаряда, финальное усилие, сохранение равновесия, торможение). Цель метания. Задачи каждой фазы метания. Метание, как одноактовые, ациклические упражнения. Основные факторы, влияющие на дальность полета снаряда (начальная скорость вылета, угол вылета, сопротивление внешней среды). Способы сообщения скорости системе метатель-снаряд. Взаимодействие проксимальных и дистальных звеньев тела в основной фазе – фазе финального усилия. Динамические и кинематические показатели основных фаз метаний. Аэродинамические характеристики снарядов (копье, диск) с обтекающим профилем.
	88
	ОК-7

	Характеристика видов легкой атлетики, ее состояние на современном этапе
	Виды легкой атлетики. Характеристика видов. Определение техники спортивной ходьбы и спортивного бега. Источники движущих сил в ходьбе и беге. Понятие эффективности техники при выполнении прыжков Классификация снарядов для метаний (мяч, граната, копье, ядро, диск, молот) по форме и весу.
	72
	ОК-7

	Применение упражнений из других видов спорта для обучения технике легкоатлетических упражнений. 
	Упражнения с предметами. Упражнения на снарядах: гимнастической стенке, перекладине, брусьях. Упражнения на тренажерах.

Упражнения с отягощением. Упражнения с партнером.

Упражнения из других видов: футбол, баскетбол, плавание, лыжи, теннис, подвижные игры.


	72
	ОК-7

	всего
	
	304
	


5.4 Самостоятельная работа

	Наименование темы
	Количество часов
	Содержание работы
	Форма отчетности
	Срок контроля

	Оборудование и инвентарь для легкой атлетики. Меры безопасности при проведении занятий по легкой атлетики.
	6
	Подготовка и написание реферата
	реферат
	6 семестр



	Основы техники спортивной ходьбы и бега, легкоатлетических прыжков и метаний.
	6
	Подготовка и написание реферата
	реферат
	6 семестр



	Характеристика видов легкой атлетики, ее состояние на современном этапе
	8
	Подготовка и написание реферата
	реферат
	6 семестр



	Применение упражнений из других видов спорта для обучения технике легкоатлетических упражнений. 
	4
	Подготовка и написание реферата
	реферат
	6 семестр



	ИТОГО:
	24
	
	
	


6 Примерные темы рефератов

1. Разработка методики развития отдельных двигательных способностей в процессе обучения легкоатлетическим упражнениям.

2. Совершенствование методики проведения учебных занятий по лёгкой атлетике в общеобразовательной школе (с включением собственного педагогического опыта).

3. Особенности организации и проведения внеклассной работы по лёгкой атлетике в общеобразовательной школе.

4. Методика проведения занятий по лёгкой атлетике в дошкольных учреждениях.

5. Организация занятий по лёгкой атлетике в дошкольных учреждениях.

6. Характеристика спортивно-прикладных видов легкоатлетических упражнений и их влияние на подготовку спортсменов в различных видах спорта.

7. Современные тенденции развития лёгкой атлетики.

8. Влияние отдельных видов лёгкой атлетики на развитие профессиональных и двигательных способностей.

9. Предупреждение травматизма на занятиях по лёгкой атлетике.

10. Педагогический анализ программ по лёгкой атлетике.

11. Анализ материала по лёгкой атлетике в программах по физической культуре общеобразовательной школы.

12. Анализ современного состояния развития лёгкой атлетики (по материалам спортивных соревнований различного уровня).

13. Исследования взаимосвязи координации движения с отдельными показателями умственных способностей.

14. Лёгкой атлетика на Олимпийских играх, Чемпионатах мира и Европы, Играх доброй воли (исторический обзор).

15. Особенности физического развития юных легкоатлетов.

16. Возрастная динамика развития двигательных способностей у занимающихся лёгкой атлетикой.

17. Исследование работоспособности у юных легкоатлетов.

18. Методика ориентации и отбора детей в ДЮСШ на отделение лёгкой атлетики.

19. Особенности проведения уроков по лёгкой атлетике в различных классах общеобразовательной школы.

20. Методы повышения двигательной плотности занятий по лёгкой атлетике с учащимися различных возрастных групп.

21. Организация и проведение соревнований по лёгкой атлетике.

22. Лёгкая атлетика в системе подготовки учителя физической культуры.

23. Регуляция нагрузки и отдыха в процессе урока по лёгкой атлетике с учётом индивидуального предела допустимых нагрузок.

24. Управление вниманием, памятью на движения, эмоциями и волей в процессе обучения занимающихся новому упражнению и в течение всего урока.

25. Способы управления занимающимися в ходе урока и особенности их применения в различных ситуациях на уроке с различными категориями занимающихся.

26. Возможности введения в урок теоретического раздела лёгкой атлетики.

27. Система домашних заданий по лёгкой атлетике и их эффективность.

28. Взаимоотношения между учителем и учениками в процессе урока, дифференцированный, индивидуальный и личностный подход учителя к занимающимся.

29. Содержание урока лёгкой атлетики и его отдельных частей.

30. Планирование последовательности изучения легкоатлетических упражнений с учётом переноса эффекта (положительного, отрицательного) от овладения одним упражнением на другое – последующее.

7 Учебно-методическое обеспечение дисциплины

7.1 Рекомендуемая литература

1. Легкая атлетика [Электронный ресурс] : учебное пособие / А.В. Караван [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — СПб. : Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2015. — 85 c. — 978-5-9227-0574-5. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/49959.html 
2. Врублевский Е.П. Легкая атлетика. Основы знаний (в вопросах и ответах) [Электронный ресурс] : учебное пособие / Е.П. Врублевский. — Электрон. текстовые данные. — М. : Издательство «Спорт», 2016. — 240 c. — 978-5-9907240-3-7. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/55556.html 
7.1.2 Дополнительная литература

1. Князев В.М. Физическая культура в высших учебных заведениях России [Электронный ресурс] / В.М. Князев, С.С. Прокопчук. — Электрон. текстовые данные. — СПб. : Университет ИТМО, 2013. — 169 c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/68724.html 

2. Физическая культура для студентов специальной медицинской группы [Электронный ресурс] : учебное пособие / А.В. Токарева [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — СПб. : Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2016. — 140 c. — 978-5-9227-0637-7. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/63647.html
ПЕРИОДИЧЕСКИЕ ИЗДАНИЯ:

1. Теория и практика физической культуры (2009-2018 гг.).
2. Физическая культура в школе (2009-2018 гг.).

4. Вестник спортивной науки.

8. Образовательные технологии

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы, Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

1. Электронный каталог научно-технической библиотеки ГАГУ www.library.gasu.ru
2. http://www.cir.ru Университетская информационная система Россия. УИС РОССИЯ.   

3. www.public.ru Интернет-библиотека СМИ Public.ru. 

4. Интернет-библиотека www.public.ru База данных СМИ ЗАО «Публичная библиотека» включает в себя более 30 млн. документов из более 3700 источников, в том числе 400 Российских центральных изданий  - газет, журналов, информационных агентств, телеканалов, радиостанций и Интернет-изданий.

5. Крупнейший Российский информационный портал в области науки, технологии, медицины и образования, содержащий рефераты и полные тексты более 12 млн. научных статей и публикаций. Электронные версии более 1400 Российских научно-технических журналов. www.e-library.ru
6. http://www.iprbookshop.ru  Электронно-библиотечная система IPR BOOKS
9 Материально-техническое обеспечение учебного процесса

Для проведения занятий используется спортивный зал, стадион, секундомер, граната, флажки, ядро, эстафетные палочки.
10. Контроль знаний студентов

10.1 Формы текущего контроля

 Контрольный раздел (промежуточная аттестация)

Студенты, занимающиеся по дисциплине "элективные курсы по физической культуре и спорту", освоившие учебную программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования по данной дисциплине с соответствующей записью в зачетной книжке студента («зачтено»).

Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп различной спортивной направленности. 

Контрольно-измерительные материалы к курсу

Контрольные нормативы и зачетные требования для оценки физической подготовленности студентов.

Мужчины

	Тесты,

результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	1. Посещаемость (%) 
	
	100
	100
	100
	100
	100

	2. Бег 100 м (сек)
	
	14,4
	14,4
	14,2
	14,4
	14,4

	3. Бег 3000 м (мин, сек)
	
	14,30
	14,30
	14,00
	без учета

времени

	4.Подтягивание на перекладине собств. вес до 80 кг

собств. вес св. 80 кг
	
	10
	10
	12
	10
	12

	
	
	6
	8
	10
	8
	10

	5.Отжимание от пола
	
	30
	30
	30
	30
	30


Женщины

	Тесты,

 результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	1. Посещаемость (%) 
	
	100
	100
	100
	100
	100

	2.Бег 100 м (сек)
	
	18,5
	18,5
	18,0
	19,0
	19,0

	3.Бег 2000 м (мин, сек)
	
	11,40
	11,30
	11,20
	без учета

времени

	4.Поднимание и опускание туловища из положения лежа, руки за головой (кол-во раз)
	
	30
	40
	40
	40
	40

	5.Отжимание от пола (сгибание-разгибание рук, в упоре лежа), (кол-во раз)
	
	10
	12
	12
	12
	12

	6.Вращение обруча (мин)
	
	21,00
	21,00
	19,30
	без учета

времени

	7.Прыжки ч/з скакалку за 30 сек,

прыжки ч/з скакалку за 1 мин
	
	
	
	
	
	20-30

	
	
	
	
	
	
	45-55


Контрольные тесты оценки физической подготовленности студентов специального учебного отделения (медицинская группа «Б») (в баллах).

1. Подъем туловища из положения, лежа на спине. 

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	15
	18
	21
	25
	30
	35
	40
	45

	
	2
	15
	20
	30
	35
	40
	45
	50
	55

	
	3
	20
	25
	30
	35
	40
	43
	46
	50


2. Подъем прямых ног из положения, лежа на спине (за 30 сек). 

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19

	
	2
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	18
	19

	
	3
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	18
	19


3. Сгибание-разгибание рук, в упоре лежа, на коленях (за 30 сек).

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	15
	18
	21
	25
	30
	35
	40
	45

	
	2
	17
	20
	23
	27
	35
	37
	40
	45

	
	3
	18
	21
	25
	30
	35
	37
	40
	45


4. Приседание – за 30 сек. 

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат

(кол-во)
	1
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	2
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	3
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26


Дополнительные тесты на гибкость (2 балла за тест).

Оценивается техника выполнения упражнения.

1. Тест на гибкость позвоночника: ИП – лежа на спине, коснуться носками пола за головой, руки вдоль туловища (3 сек).

2. Тест на гибкость голеностопногосуставов: ИП – стоя на коленях, колени и голени разведены, сесть между ними назад, колени не отрывать, руки впереди.

3. Тест на гибкость тазобедренного сустава: ИП – основная стойка, наклон вперед, коснуться ладонями пола (3 сек).

Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности первокурсника при поступлении в вуз и физическую активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности за прошедший учебный год.

Если студент не выполняет в нормативные требования, то за основу берется положительная динамика физической  подготовленности студента за семестр.

Составитель: старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта, физиологии и безопасности жизнедеятельности Дерешев Р.В.
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Заведующий кафедрой 

физического воспитания и спорта, физиологии

и безопасности жизнедеятельности                                                       Захаров П.Я. 
