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1. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

       

Вид учебной работы Объем часов 

 очная форма 

обучения 

заочная форма 

обучения 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 

 

80  

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 

 

40  

в том числе: 

 

 

  
Практические занятия 40  

Контрольные работы -  

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 

 

40  

в том числе:   
самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) 

(если предусмотрено) 

  

Систематическая проработка конспектов занятий, учебной 

литературы по изучаемой теме; 

рефераты; 

работа с нормативной и справочной литературой. 

Составление конспектов 

 

  

Итоговая аттестация    
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2. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ 

2.1. Методические указания для преподавателей 

Преподавание учебной дисциплины осуществляется в соответствии с Федеральными 

государственными образовательными стандартами высшего профессионального образования, 

с учетом компетентностного подхода к обучению студентов.  

Способы и средства обеспечения освоения дисциплины. 

При изучении дисциплины рекомендуется использовать следующий набор средств и 

способов обучения:  

– рекомендуемая основная и дополнительная литература; – задания на семинарские и 

практические занятия (обсуждаемые вопросы, кейс задания, расчетные задачи и др.);  

– задания для текущего контроля успеваемости (домашние задания студентам, 

тестовые задания в рамках электронной системы тестирования);  

– вопросы для подготовки к промежуточной аттестации по итогам освоения 

дисциплины; 

 – задания к промежуточной аттестации, по итогам освоения дисциплины 

позволяющие оценить знания, умения и уровень приобретенных компетенций.  

Рекомендации по подготовке к проведению семинарских (практических) занятий  

Семинарские (практические) занятия имеют важнейшее значение для усвоения 

программного материала. На каждом таком занятии обучающиеся решают практические 

задачи и демонстрируют результаты выполнения домашнего задания, выданного на 

предыдущем занятии. Для максимального усвоения дисциплины рекомендуется письменный 

опрос (тестирование, решение задач) студентов по материалам лекций и практических работ. 

Подборка вопросов для тестирования осуществляется на основе изученного теоретического 

материала. Такой подход позволяет повысить мотивацию студентов при конспектировании 

лекционного материала.  

В качестве методики проведения семинарских или практические занятий 

целесообразно использовать обсуждение существующих точек зрения на проблематику, 

отраженную в соответствующих темах и вопросах занятий и пути ее решения, подготовку 

тематических докладов, позволяющих вырабатывать навыки публичных выступлений, а так 

же способность логически верно, аргументировано и ясно строить устную и письменную 

речь.  

Рекомендации по осуществлению контроля знаний обучаемых 

Для развития самостоятельности студентов важно, чтобы они осознали необходимость 

систематической работы. Для этого рекомендуется разделить учебный процесс на ряд этапов 

контроля, на каждом из которых учитываются результаты текущей успеваемости студентов и 

промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины. Это позволит в комплексе 

оценить знания, умения и уровень приобретенных компетенций в процессе освоения учебной 

дисциплины. Для соблюдения данного принципа в Университете действует балльно-

рейтинговая система, которая включает: текущий контроль успеваемости и промежуточную 

аттестацию по итогам освоения дисциплины. 

На этапе текущего контроля успеваемости студентов предусмотрено: 

1. Осуществление текущего рейтинга, подразумевающего оценку текущей учебной 

деятельности студента на протяжении семестра. При этом одной из форм содействия 

преподавателей развитию самостоятельности студентов является контроль их 

самостоятельной работы. Например, на практических занятиях преподаватель дает студентам 

задания для отработки их дома, затем проверяет своевременность и правильность их 

выполнения. Для проверки готовности студентов к семинарским и практическим занятиям 

используются различные проверочные задания.  

2. Прохождение контрольных рубежей по итогам освоения каждого модуля 

дисциплины в строго установленные сроки студентами всех форм обучения. 
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 3. Для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации преподавателем 

должен быть разработан Фонд оценочных средств (далее – ФОС). ФОС разрабатывается как 

отдельный документ и является приложением к Рабочей программе дисциплины. Этот раздел 

должен содержать задания, позволяющие осуществлять текущий контроль по итогам 

освоения каждого модуля и промежуточную аттестацию по итогам освоения дисциплины. 

Текущий контроль теоретических знаний, прикладных навыков и уровня приобретенных 

компетенций осуществляется в виде решения студентами тестового оценочного задания 

(ТОЗ). Построение ТОЗ ориентировано на соответствие компетенциям.  

Особенности организации обучения по дисциплине для инвалидов и лиц с ОВЗ 

Содержание высшего образования по образовательным программам и условия 

организации обучения обучающихся с ОВЗ определяются адаптированной образовательной 

программой, а для инвалидов также в соответствии с индивидуальной программой 

реабилитации инвалида. Обучение студентов-инвалидов и студентов с ОВЗ осуществляется 

на основе образовательных программ, адаптированных при необходимости для обучения 

указанных обучающихся. Обучение по образовательным программам студентов-инвалидов и 

студентов с ОВЗ осуществляется Университетом с учетом особенностей психофизического 

развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких обучающихся. Исходя 

из психофизического развития и состояния здоровья студентов - инвалидов и студентов с 

ОВЗ, организуются занятия совместно с другими обучающимися в общих группах, используя 

социально-активные и рефлексивные методы обучения, технологии социокультурной 

реабилитации с целью оказания помощи в установлении полноценных межличностных 

отношений с другими студентами, создании комфортного психологического климата в 

студенческой группе, отражающегося в планах воспитательной работы в Университете, а так 

же при разработке индивидуальных планах обучения студентов. 

Обучение студентов-инвалидов и студентов с ОВЗ может осуществляться 

индивидуально, а также с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение обеспечивает возможность коммуникаций с 

преподавателем, а так же с другими обучаемыми посредством вебинаров, что способствует 

сплочению группы, направляет учебную группу на совместную работу, обсуждение, 

принятие группового решения. В учебном процессе для студентов-инвалидов и студентов с 

ОВЗ применяются специализированные технические средства приема-передачи учебной 

информации в доступных формах для студентов с различными нарушениями, 

обеспечивается выпуск альтернативных форматов печатных материалов (крупный шрифт), 

электронных образовательных ресурсов в формах, адаптированных к ограничениям здоровья 

обучающихся, наличие необходимого материально-технического оснащения. 

Методические указания по реализации дисциплины с применением 

дистанционных образовательных технологий 

Под дистанционными образовательными технологиями понимаются образовательные 

технологии, реализуемые в основном с применением информационно-

телекоммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии 

обучающихся и педагогических работников. 

При реализации образовательных программ с применением исключительно 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий в УралГУФК созданы 

условия для функционирования электронной информационно-образовательной среды, 

включающей в себя электронные информационные ресурсы, электронные образовательные 

ресурсы, совокупность информационных технологий, телекоммуникационных технологий, 

соответствующих технологических средств и обеспечивающей освоение обучающимися 

образовательных программ в полном объеме независимо от места нахождения обучающихся. 
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3. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ПРАКТИЧЕСКИМ ЗАНЯТИЯМ 

4.  

Требования, предъявляемые к обучающимся при выполнении практических работ 

(семинары, практические занятия, практикумы, лабораторные работы, коллоквиумы) 

При подготовке к практическим занятиям рекомендуется ознакомиться с планом 

подготовки к соответствующему семинару, пользоваться методическими указаниями к 

докладам и литературой.  

 

Практические занятия №1 

Определение понятия скандинавской ходьбы. История возникновения. 

Практическое занятие №2 

Эволюция скандинавской ходьбы. 

Практическое занятие №3 

Преимущества скандинавской ходьбы. 

Практическое занятие №4 

Ходьба для здоровья. Ходьба при различных заболеваниях. Показания и 

противопоказания.    

Практическое занятие №5 

Вес тела. Дозировка. Основы правильного дыхания. 

Практическая работа №6.  

Экипировка. Подбор инвентаря. Выбор маршрута. Одежда и обувь. Питание. 

Практические занятия №7 
Техника скандинавской ходьбы. Методика обучения. Основные ошибки 

Практическое занятие №8 

Величина нагрузки. Интенсивность 

Практическое занятие №9 

Дополнительное оборудование при занятиях скандинавской ходьбой. Шагомеры. 

Пульсометр. Амортизаторы. Отягощения. 

Практическое занятие №10 

Программы тренировок. Питание. 

Практическое занятие №11 

Скандинавская ходьба в санаториях. 

 

Практическая нормативы: 

 

Юноши 5км Девушки 3 км 

Отлично-38.00 мин Отлично-20.00 мин 

Хорошо-39.00 мин хорошо-21.00 мин 

Удовлетворительно-40.0 мин Удовлетворительно-22.00 мин 
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4.МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ СТУДЕНТОВ  

  

Вопросы для самостоятельного изучения 

1. Преимущества скандинавской ходьбы. 

2. Ходьба для здоровья, ходьба при различных заболеваниях. 

3. Методика обучения скандинавской ходьбе. 

4. Техника скандинавской ходьбы. 

5. Основные ошибки в технике 

6. Составить кроссворд на тему: основные направления развития скандинавской 

ходьбы. Терминология скандинавской ходьбы. 

7. Составить десять ОРУ с палками по скандинавской ходьбе.  

8. Работа с конспектом и интернетом. 

9. Составить инструкцию как правильно выбрать палки для скандинавской 

ходьбы.  

10. Работа с конспектом и интернетом 

11. Разработать учебно-тренировочное задание, направленное на развитие 

физического качества силы в скандинавской ходьбе. 

12. Разработать учебно-тренировочное задание, направленное на развитие 

физического качества выносливости в скандинавской ходьбе.  

13. Разработать учебно-тренировочное задание, направленное на развитие 

физического качества координации в скандинавской ходьбе.  

14. Разработать учебно-тренировочное задание, направленное на развитие 

физического качества быстроты в скандинавской ходьбе.  

15. Разработать учебно-тренировочное задание, направленное на развитие 

физического качества гибкости в скандинавской ходьбе.  

16. Работа с конспектом и интернетом 

 

Основная и дополнительная литература к теме: 

1. Холодов, Ж.К. Теория и методика физической культуры и спорта : учебник для 

студентов учреждений высшего профессионального образования /  Ж. К. Холодов, В. С. 

Кузнецов. —  10-е изд., испр.—  Москва : Академия, 2012.—  480 с.—  ISBN 978-5-7695-8798-

6.—  Текст: непосредственный. 

Дополнительная литература  

1.Копылов Ю.А. Скандинавская ходьба с палками. // Журнал «Физическая культура в 

школе». 2014. – № 6. 

2.Матвеев Л.П. Теория и методика физического воспитания. – М.: Физкультура и 

спорт, 1976. 

3.Машковцев А.И. На четырех ногах. // Журнал «Спорт в школе». 2014. – № 9. 

4.Полетаева А. Скандинавская ходьба. Секреты известного тренера. – СПб: Питер, 

2015. 

5.Полюхин В.А. Палочки-выручалочки или Скандинавская ходьба по-пензенски. – 

Пенза: Классный журнал. – 2013. – № 5. 

6.Полюхин В.А. Скандинавская ходьба на просторах Пензенской области. // Статья в 

итоговом сборнике Всероссийской научно-практической конференции с международным 

участием «Физическая культура и массовый спорт в основе здоровьесберегающих 

технологий, роль науки в повышения эффективности управления подготовкой спортсменов 

на многолетних этапах». – М.: ФНЦ ВНИИФК, 2013. 
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7. Скандинавская ходьба как средство физического воспитания студентов                 

специальной медицинской группы: научно методические основы. // Журнал 

«Фундаментальные исследования». – 2014. – № 9. 

Электронные ресурсы: 

Письменский, И. А. Физическая культура : учебник для бакалавриата и специалитета / 

И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — М. : Издательство Юрайт, 2019. — 493 с. — (Серия : 

Бакалавр и специалист). — ISBN 978-5-534-09116-8. — Режим доступа : www.biblio-

online.ru/book/D44EA4DA-A7D7-4FE0-88CC-DF81C3859B81 

  

http://www.biblio-online.ru/book/D44EA4DA-A7D7-4FE0-88CC-DF81C3859B81
http://www.biblio-online.ru/book/D44EA4DA-A7D7-4FE0-88CC-DF81C3859B81
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Примерные критерии оценивания знаний студентов на экзамене /диф.зачете 

 

5 

«отлично» 

-дается комплексная оценка предложенной ситуации; 

-демонстрируются глубокие знания теоретического 

материала и умение их применять; 

- последовательное, правильное выполнение  всех 

заданий; 

-умение обоснованно излагать свои мысли, делать 

необходимые выводы. 

4 

«хорошо» 

-дается комплексная оценка предложенной ситуации; 

-демонстрируются глубокие знания теоретического 

материала и умение их применять;  

- последовательное, правильное выполнение  всех 

заданий; 

-возможны единичные ошибки, исправляемые самим 

студентом после замечания преподавателя; 

-умение обоснованно излагать свои мысли, делать 

необходимые выводы. 

3 

«удовлетворительно»(зачтено) 

-затруднения с комплексной оценкой предложенной 

ситуации; 

-неполное теоретическое обоснование, требующее 

наводящих вопросов преподавателя; 

-выполнение заданий при подсказке преподавателя; 

- затруднения в формулировке выводов. 

2 

«неудовлетворительно» (не 

зачтено) 

- неправильная оценка предложенной ситуации; 

-отсутствие теоретического обоснования выполнения 

заданий. 

 

Критерии оценки: Зачет по предмету «скандинавская ходьба» складывается из 

практической и теоретической составляющей зачета 

Теоретическая часть: 

- оценка «отлично» выставляется обучающемуся, если правильно отвечено на 95-

100% вопросов; 

- оценка «хорошо» правильно отвечено на 80-94% вопросов; 

- оценка «удовлетворительно» правильных ответов 55-79%; 

- оценка «неудовлетворительно» правильных ответов менее 55%. 
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