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1. Цель освоения дисциплины 

 

Формирование готовности к реализации методических и теоретических основ 

нормирования физической нагрузки с конкретным контингентом занимающихся. 

 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП 

 

Дисциплина «Методические особенности нормирования физических нагрузок» 

относится к вариативной части блока дисциплин и является дисциплиной по выбору. 

Профильной для данной дисциплины является педагогическая профессиональная 

деятельность. 

Для освоения дисциплины «Методические особенности нормирования физических 

нагрузок» обучающиеся используют знания, умения, способы деятельности и установки, 

сформированные в ходе изучения дисциплин «Основы математической обработки 

информации», «Здоровьесберегающие технологии физической культуры», 

«Информационные технологии в квалиметрических исследованиях», «Формирование 

культуры здоровья личности средствами физической культуры». 

 Освоение данной дисциплины является необходимой основой для последующего 

изучения дисциплин «Информационные технологии в образовании», «Методика обучения 

физической культуре», «Взаимодействие школы и современной семьи», «Мониторинг в 

физическом воспитании учащихся и технологии его использования», «Основы 

метрологического контроля в физической культуре и спорте», «Современные средства 

оценивания результатов обучения физической культуре», «Современные технологии оценки 

учебных достижений учащихся», «Спортивная метрология», «Технология 

дифференцированного физического воспитания учащейся молодежи», прохождения практик 

«Практика по получению профессиональных умений и опыта профессиональной 

деятельности», «Преддипломная практика». 

 

3. Планируемые результаты обучения 

 

В результате освоения дисциплины выпускник должен обладать следующими 

компетенциями: 

 

 – способностью использовать современные методы и технологии обучения и 

диагностики (ПК-2). 

 

В результате изучения дисциплины обучающийся должен: 

 

знать 

 – технологию нормирования физических нагрузок различных форм физкультурно-

спортивных занятий с учетом педагогических, физиологических и гигиенических 

особенностей; 

 – методы и средства регулирования физической нагрузки на уроках физической 

культуры; 

 

уметь 

 – контролировать состояние занимающихся, определять влияние на них физических 

нагрузок и в зависимости от результатов контроля корректировать их; 

 – осуществить отбор учебного материала, адекватного целям и задачам предмета; 

 

владеть  
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 – методикой реализации индивидуального подхода к учащимся на уроке; 

 – оценкой результативности учебно-воспитательного процесса по итогам циклов 

технологии преподавания предмета. 

 

 

4. Объём дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры 

2з 

Аудиторные занятия (всего) 20 20 

В том числе:   

Лекции (Л) 10 10 

Практические занятия (ПЗ) 10 10 

Лабораторные работы (ЛР) – – 

Самостоятельная работа 120 120 

Контроль 4 4 

Вид промежуточной аттестации  ЗЧ 

Общая трудоемкость  часы 

зачётные единицы 

144 144 

4 4 

 

5. Содержание дисциплины 

5.1. Содержание разделов дисциплины 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

дисциплины 

Содержание раздела дисциплины 

1 Нормирование физических 

нагрузок. Основные 

принципы обеспечения 

оздоровительного эффекта 

занятий физическими 

упражнениями. 

Педагогические 

особенности нормирования 

физических нагрузок. 

Физиологические 

особенности нормирования 

физических нагрузок. 

Гигиенические особенности 

нормирования физических 

нагрузок. 

Оптимальная частота занятий. Длительность занятий. 

Интенсивность нагрузок. Разносторонность. 

Соответствие используемых нагрузок состоянию и 

уровню подготовленности занимающихся. 

Постепенность. Щадящий двигательный режим в 

массовой оздоровительной физкультуре. 

Оздоровительно-восстановительный двигательный 

режим. Режим общей физической подготовки. 

Тренировочный режим. Режим поддержание 

тренированности и долголетия. Градация физических 

нагрузок по отдельным физиологическим показателям, 

в частности по ЧСС, потреблению кислорода, 

легочной вентиляции и др. Дозировки интенсивности 

физической нагрузки в зависимости от максимальной 

скорости передвижения. Оценки интенсивности 

нагрузки, исходя из максимальных энергетических 

возможностей организма. Режим занятий физическими 

упражнениями и отдыха. Естественные факторы 

природы в нормировании физических нагрузок. 

 

5.2. Количество часов и виды учебных занятий по разделам дисциплины 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

дисциплины 

Лекц. Практ. 

зан. 

Лаб. 

зан. 

СРС Всего 

1 Нормирование физических 

нагрузок. Основные принципы 

обеспечения оздоровительного 

10 10 – 120 140 
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эффекта занятий физическими 

упражнениями. Педагогические 

особенности нормирования 

физических нагрузок. 

Физиологические особенности 

нормирования физических 

нагрузок. Гигиенические 

особенности нормирования 

физических нагрузок. 

 

 

6. Перечень основной и дополнительной учебной литературы 

6.1. Основная литература 

 

 1. Карась Т.Ю. Теория и методика физической культуры и спорта [Электронный 

ресурс]: учебно-практическое пособие/ Карась Т.Ю.— Электрон. текстовые данные.— 

Комсомольск-на-Амуре: Амурский гуманитарно-педагогический государственный 

университет, 2012.— 131 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/22259.— ЭБС 

«IPRbooks». 

 2. Чинкин А.С. Физиология спорта [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Чинкин 

А.С., Назаренко А.С.— Электрон. текстовые данные.— М.: Спорт, 2016.— 120 c.— Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/43922.html.— ЭБС «IPRbooks». 

 3. Физическая культура. Контроль функционального состояния организма при 

занятиях физическими упражнениями [Электронный ресурс]: учебное пособие/ — Электрон. 

текстовые данные.— Владивосток: Владивостокский филиал Российской таможенной 

академии, 2010.— 120 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/25806.html.— ЭБС 

«IPRbooks». 

 4. Третьякова Н.В. Теория и методика оздоровительной физической культуры 

[Электронный ресурс]: учебное пособие/ Третьякова Н.В., Андрюхина Т.В., Кетриш Е.В.— 

Электрон. текстовые данные.— М.: Спорт, 2016.— 280 c.— Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/55566.html.— ЭБС «IPRbooks». 

 5. Валкина Н.В. Теория и методика проведения тестов для определения уровня 

физической подготовленности студентов, занимающихся физической культурой и спортом 

[Электронный ресурс]: методическое пособие/ Валкина Н.В., Григорьева Н.С., Башкайкина 

С.Н.— Электрон. текстовые данные.— Ульяновск: Ульяновский государственный 

педагогический университет имени И.Н. Ульянова, 2015.— 59 c.— Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/59186.html.— ЭБС «IPRbooks». 

 

6.2. Дополнительная литература 

 

 1. Панов Г.А. Врачебно-педагогический контроль в процессе физического воспитания 

студентов [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Панов Г.А.— Электрон. текстовые 

данные.— М.: Российский университет дружбы народов, 2012.— 192 c.— Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/11449.html.— ЭБС «IPRbooks». 

 2. Токарева А.В. Самоконтроль и методы оценки физического и функционального 

состояния студентов [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Токарева А.В., Гетьман В.Д., 

Ефимова-Комарова Л.Б.— Электрон. текстовые данные.— СПб.: Санкт-Петербургский 

государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2016.— 104 c.— 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/63642.html.— ЭБС «IPRbooks». 

 

7. Ресурсы Интернета 
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Перечень ресурсов Интернета, необходимых для освоения дисциплины: 

 1. Http://elibrary.ru - Научная электронная библиотека. 

 2. Http://www.iprbookshop.ru - Электронная библиотечная система. 

 3. Http://lib.sportedu.ru - Центральная отраслевая библиотека РГУФКа. 

 4. Http://edu.vspu.ru - Образовательный портал Волгоградского государственного 

социально-педагогического университета. 

 5. Ttp://www.gumfak.ru - Электронная гуманитарная библиотека. 

 

8. Информационные технологии и программное обеспечение  

 

Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине, включая перечень программного обеспечения и 

информационных справочных систем (при необходимости): 

 1. Комплект офисного программного обеспечения. 

 

9. Материально-техническая база 

 

Для проведения учебных занятий по дисциплине «Методические особенности 

нормирования физических нагрузок» необходимо следующее материально-техническое 

обеспечение: 

 1. Аудитория для проведения лекционных и практических занятий, оснащенная 

стандартным набором учебной мебели, учебной доской и стационарным или переносным 

комплексом мультимедийного презентационного оборудования. 

 2. Методический, наглядный и раздаточный материал для организации групповой и 

индивидуальной работы обучающихся (схемы, таблицы, образцы анкет, памятки и др.). 

 

10. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

 

 Дисциплина «Методические особенности нормирования физических нагрузок» 

относится к вариативной части блока дисциплин и является дисциплиной по выбору. 

Программой дисциплины предусмотрено чтение лекций и проведение практических занятий. 

Промежуточная аттестация проводится в форме зачета. 

 Лекционные занятия направлены на формирование глубоких, систематизированных 

знаний по разделам дисциплины. В ходе лекций преподаватель раскрывает основные, 

наиболее сложные понятия дисциплины, а также связанные с ними теоретические и 

практические проблемы, даёт рекомендации по практическому освоению изучаемого 

материала. В целях качественного освоения лекционного материала обучающимся 

рекомендуется составлять конспекты лекций, использовать эти конспекты при подготовке к 

практическим занятиям, промежуточной и итоговой аттестации. 

 Практические занятия являются формой организации педагогического процесса, 

направленной на углубление научно-теоретических знаний и овладение методами работы, в 

процессе которых вырабатываются умения и навыки выполнения учебных действий в сфере 

изучаемой науки. Практические занятия предполагают детальное изучение обучающимися 

отдельных теоретических положений учебной дисциплины. В ходе практических занятий 

формируются умения и навыки практического применения теоретических знаний в 

конкретных ситуациях путем выполнения поставленных задач, развивается научное 

мышление и речь, осуществляется контроль учебных достижений обучающихся. 

 При подготовке к практическим занятиям необходимо ознакомиться с теоретическим 

материалом дисциплины по изучаемым темам – разобрать конспекты лекций, изучить 

литературу, рекомендованную преподавателем. Во время самого занятия рекомендуется 

активно участвовать в выполнении поставленных заданий, задавать вопросы, принимать 

участие в дискуссиях, аккуратно и своевременно выполнять контрольные задания. 
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 Контроль за качеством обучения и ходом освоения дисциплины осуществляется на 

основе рейтинговой системы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

студентов. Рейтинговая система предполагает 100-балльную оценку успеваемости студента 

по учебной дисциплине в течение семестра, 60 из которых отводится на текущий контроль, а 

40 – на промежуточную аттестацию по дисциплине. Критериальная база рейтинговой 

оценки, типовые контрольные задания, а также методические материалы по их применению 

описаны в фонде оценочных средств по дисциплине, являющемся приложением к данной 

программе. 

 

11. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 

 

 Самостоятельная работа обучающихся является неотъемлемой частью процесса 

обучения в вузе. Правильная организация самостоятельной работы позволяет обучающимся 

развивать умения и навыки в усвоении и систематизации приобретаемых знаний, 

обеспечивает высокий уровень успеваемости в период обучения, способствует 

формированию навыков совершенствования профессионального мастерства. 

 Самостоятельная работа обучающихся во внеаудиторное время включает в себя 

подготовку к аудиторным занятиям, а также изучение отдельных тем, расширяющих и 

углубляющих представления обучающихся по разделам изучаемой дисциплины. Такая 

работа может предполагать проработку теоретического материала, работу с научной 

литературой, выполнение практических заданий, подготовку ко всем видам контрольных 

испытаний, выполнение творческих работ. 

 Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплине представлено в рабочей программе и включает в себя: 

 – рекомендуемую основную и дополнительную литературу; 

 – информационно-справочные и образовательные ресурсы Интернета; 

 – оценочные средства для проведения текущего контроля и промежуточной 

аттестации по дисциплине. 

 Конкретные рекомендации по планированию и проведению самостоятельной работы 

по дисциплине «Методические особенности нормирования физических нагрузок» 

представлены в методических указаниях для обучающихся, а также в методических 

материалах фондов оценочных средств. 

 

12. Фонд оценочных средств 

 

Фонд оценочных средств, включающий перечень компетенций с указанием этапов их 

формирования, описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных 

этапах их формирования, описание шкал оценивания, типовые контрольные задания и 

методические материалы является приложением к программе учебной дисциплины. 

 


