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1 
ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ  ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Целью физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности.

    Задачи дисциплины:

- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;

- знание биологических, психолого-педагогических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни;

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте;

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту;

- создание основы для творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.
2 
МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП ВПО 

«Физическая культура» относится к общеобразовательному циклу дисциплин.
Изучение предмета «Физическая культура» должно обеспечивать:

  -сформированность навыков здорового образа жизни;

  -подготовленность к будущей профессиональной деятельности;

  -подготовленность к службе в вооруженных силах РФ.

Требования к предметным результатам освоения базового курса физической культуры:

1)умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни , активного отдыха и досуга;

2)владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

3 
КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  
2 Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины  

	Код компетенции из ФГОС ВПО
	Содержание компетенции

	ОК-5
	Способен к организации своей жизни в соответствии с социально-значимыми представлениями о здоровом образе жизни

	ОК-8
	Способен самостоятельно применять методы и средства познания, обучения и самоконтроля, выстраивание и реализация перспективных линий интеллектуального, культурного, нравственного, физического и профессионального саморазвития и самосовершенствования, способность с помощью коллег критически оценивать свои достоинства и недостатки с необходимыми выводами.

	ОК-10
	Владеет средствами самостоятельного, методически правильного использовния методов физического воспитания и укрепления здоровья, готов к достижению должного уровня физической подготовленности дл обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности(ОК-10)


4. ТРЕБОВАНИЯ К КОНЕЧНЫМ РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ

В результате освоения дисциплины обучающийся должен демонстрировать следующие результаты обучения:

	Уровень цели
	Код результата обучения
	Результат обучения
	Код соответствующей компетенции  из ФГОС ВПО
	№

	
	
	
	
	лекции
	практ. зан. 
	лаб. раб.

	  Знать
	
	
	
	
	
	

	
	З.1
	- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
	ОК-5 
ОК-10
	
	ПЗ№1
ПЗ№7-8
ПЗ№77-78
ПЗ№113-114-

	

	
	З.2
	- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности
	ОК-8
	
	ПЗ№2
ПЗ№37-38
ПЗ№73-74
ПЗ№117-118
	

	
	З.3
	- правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности.
	ОК-5
ОК-8
	
	ПЗ№2-4
ПЗ№5,6

ПЗ№39-41
ПЗ№75-76
	

	Уметь
	
	
	
	
	
	

	
	У.1
	- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнения атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
	ОК-5
ОК-10
	
	ПЗ№1

ПЗ№81-82

	

	
	У.2
	- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
	ОК-8 
ОК-10
	
	ПЗ№42-72


	

	
	У.3
	- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
	ОК-8 
ОК-10
	
	ПЗ№145-180
	

	
	У.4
	- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой
	ОК-5
	
	ПЗ№79-80
ПЗ№181-200


	

	Владеть
	
	
	
	
	
	

	
	В.1
	- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
	ОК-5 
ОК-10
	
	ПЗ№11-20
ПЗ№21-36
ПЗ№42-72
ПЗ№75-76
ПЗ№83-86
ПЗ№87-108
ПЗ№119-125
ПЗ№125-144

	

	
	В.2
	- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
	ОК-8 
ОК-10
	
	ПЗ№21-36
ПЗ№42-72
ПЗ№87-108
ПЗ№125-144

	


	
	В.3
	- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного участия в массовых спортивных соревнованиях;
	ОК-5
	
	ПЗ№45-180

ПЗ№181-200
	

	
	В.4
	- в процессе активной творческой деятельности по формированию здорового образа жизни.
	ОК-5
	
	ПЗ№157-158

ПЗ№171-200
	


5. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ (ЧАС)

	Вид учебной работы
	Зачетных

единиц
	Всего

часов
	Часы в семестрах

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Общая трудоемкость
	2
	400
	72
	72
	72
	72
	58
	54

	Аудиторные занятия
	
	400
	72
	72
	72
	72
	58
	54

	Лекции
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (ПЗ)
	
	400
	72
	72
	72
	72
	58
	54

	Лабораторные работы (ЛР)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	

	Курсовой проект (работа)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вид итогового контроля
	
	
	Зачет
	Зачет
	Зачет
	Зачет
	Зачет
	Зачет


6. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Общая трудоемкость дисциплины составляет  2   зачетных единицы,  400 часов.

	№

п/п
	Раздел дисциплины
	Семестр
	Виды учебной работы, включая самостоятельную работу студентов и трудоемкость (в часах)
	Формы текущего контроля успеваемости (по неделям семестра)

Форма промежуточной аттестации (по семестрам)

	
	
	
	лек.
	п/з
	л/р
	сам.
раб.
	

	
	
	1-6
	
	
	
	
	

	1
	ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ

ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТОВ И СОЦИОКУЛЬТУРНОЕ РАЗВИТИЕ ЛИЧНОСТИ

СТУДЕНТА
	
	
	20
	
	
	4-5 неделя прием контрольных нормативов

	2
	СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА К ФИЗИЧЕСКОЙ И УМСТВЕННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ФАКТОРАМ СРЕДЫ ОБИТАНИЯ
	
	
	80
	
	
	5-6 неделя прием контрольных нормативов

	3
	ОБРАЗ ЖИЗНИ И ЕГО ОТРАЖЕНИЕ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
	
	
	30
	
	
	4-5 неделя прием контрольных нормативов

	4
	ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

СТУДЕНТОВ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ
	
	
	170
	
	
	5-6 неделя прием контрольных нормативов

	5
	МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ И САМОКОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ
	
	
	20
	
	
	10-12 неделя прием контрольных нормативов

	6
	ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ

ПОДГОТОВКА БУДУЩИХ СПЕЦИАЛИСТОВ (ППФП)
	
	
	80
	
	
	10-12 неделя прием контрольных нормативов


7. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ЧАСТИ  КУРСА
7.1  Лекции учебным планом не предусмотрены.
8. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКОЙ ЧАСТИ  КУРСА
8.1. Практические занятия.

	№ раздела
	№ занятия
	План занятия, основное содержание

	
	
	                                                    1 семестр

	1

	ПЗ№1

	Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда

	
	ПЗ№2-4
	Средства и методы мышечной релаксации в спорте. Основы методики самомассажа. Оценка двигательной активности и суточных энергетических затрат.

	
	ПЗ№5.6
	Методы оценки уровня здоровья. Методы самоконтроля за

функциональным состоянием организма (функциональные пробы)

	
	ПЗ№7-10
	Методы регулирования психоэмоционального состояния. Методика самооценки уровня и динамики общей и специальной физической подготовленности по избранному виду спорта или системе физических упражнений или системе физических упражнений. Методика проведения учебно-тренировочного занятия

	2

	ПЗ№11-20
	Легкая атлетика

	
	ПЗ№21-36
	ОФП, ППФП, виды спорта по выбору

	
	
	                                               2 семестр

	3

	ПЗ№37,38
	Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Методы самоконтроля состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности

	
	ПЗ№39-41
	Методики самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание)

	4
	ПЗ№42-72
	Учебно-тренировочные занятия, где занимаются студенты основной и подготовительной медицинских групп, базируются на применении разнообразных средств физической культуры, спортивной и профессионально-прикладной физической подготовки. Обязательными видами физических упражнений являются: отдельные дисциплины по легкой атлетике (бег 100м, бег 400м-женщины, бег 1000м-мужчины), спортивные игры, лыжные гонки, упражнения профессионально-прикладной физической подготовки.

В практическом разделе могут использоваться физические упражнения из различных видов спорта, оздоровительных систем физических упражнений. На занятиях могут применяться тренажеры и компьютерно-тренажерные системы. Студенты этого учебного отделения, освобожденные от практических занятий, пишут рефераты, связанные с особенностями использования средств физической культуры с учетом индивидуальных отклонений в состоянии здоровья

	
	
	3 семестр

	5

	ПЗ№73-74
	Методы самоконтроля функционального состояния, здоровья и физического развития организма

	
	ПЗ№75-76
	Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции

	
	ПЗ№77-78
	 Методика составления индивидуальных программ с оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленностью

	
	ПЗ№79-80
	Методика проведения учебно-тренировочного занятия

	
	ПЗ№81-82
	Методика корригирующей гимнастики  для глаз

	6

	ПЗ№83-86
	Легкая атлетика

	
	ПЗ№87-108
	ОФП, ППФП, виды спорта по выбору

	
	
	4 семестр

	3

	ПЗ№109-110
	Методы оценки и коррекции осанки

	
	ПЗ№111-112
	Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий

	
	ПЗ№113-114
	Коррекция психоэмоционального состояния

	
	ПЗ№115-116
	Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической или тренировочной направленности

	
	ПЗ№117-118
	Методика индивидуального подхода и применения средств для направленного развития отдельных физических качеств

	4

	ПЗ№119-125
	Легкая атлетика.

	
	ПЗ№126-144
	ОФП, ППФП, виды спорта по выбору

	
	
	5 семестр

	
	ПЗ№145-180


	ОФП, ППФП, виды спорта по выбору

	
	
	6 семестр

	
	ПЗ№181-200
	ОФП, ППФП, виды спорта по выбору

	
	
	


8.2  Лабораторные занятия.
Лабораторные занятия учебным планом не предусмотрены.
9. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 
При обучении используется технология индивидуально-развивающего обучения.
В учебном процессе занятия проводятся на стадионе. Используются футбольное поле, беговые дорожки, прыжковый и метательный сектора.

В холодное время года практические занятия проходят в зале для спортивных игр (волейбол, баскетбол, настольный теннис, бадминтон) и тренажерном зале.

 Используется следующее оборудование и инвентарь:  мячи (футбольные, волейбольные, баскетбольные, набивные, теннисные),  ракетки для тенниса и бадминтона, гимнастические коврики и скамейки, скакалки, гиря, спортивные гранаты, тренажеры и штанги, гантели.

10. ОРГАНИЗАЦИЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ
                   Выдача задания на самостоя тельную работу осуществляется после проведения «входного» медицинского контроля студентов, приступающих к изучению данной дисциплины на 1-2 неделе обучения. При выдаче заданий используется дифференцированный подход к студентам и учитываются их функциональные возможности, состояние здоровья. Перед выполнением студентами самостоятельной работы преподаватель проводит инструктаж по выполнению задания, который включает цель задания, его содержание, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, основные требования к результатам работы, критерии оценки. В процессе инструктажа преподаватель предупреждает о возможных типичных ошибках, встречающихся при выполнении задания. 

   Самостоятельная работа осуществляется индивидуально.

   Контроль самостоятельной работы организуется с следующих формах:

 - самоконтроль и самооценка студента (тесты самопроверки);

- контроль со стороны преподавателя (текущий и промежуточный).

Текущий контроль осуществляется на практических занятиях, промежуточный контроль осуществляется на зачете.

  Критериями оценки результатов самостоятельной работы студента являются:

- умение студента использовать теоретические знания при выполнении практических заданий;

 - сформированность умений;

Виды самостоятельной работы

-для овладения знаниями: подбор материала по теме, составление плана или схемы, конспектирование, учебно-исследовательская работа, использование видеозаписей, интернета.

-для закрепления и систематизации знаний: составление таблиц  для систематизации нагрузок; составление графиков индивидуальных тренировок и дозирования нагрузок; ответы на контрольные вопросы; подготовка к выступлению на семинаре; подготовка рефератов, докладов, тестирование.

-для формирования умений: индивидуально подобранный комплекс упражнений, лечебная гимнастика, упражнения на тренажерах и другие упражнения спортивно-оздоровительного характера.
11.  Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины.
   Студенты, обучающиеся по дисциплине "Физическая культура" в основных, спортивных и специальных группах и освоившие учебную программу, в каждом семестре, выполняют  зачетные требования по физической культуре. 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.

Перечень требований по каждому разделу, их оценка охватывают общую физическую, спортивно-техническую и профессионально-прикладную физическую подготовленность, а также уровень теоретических знаний. 

Примерные контрольные нормативы
Легкая атлетика

                                               юноши                                                       девушки

                                    «5»        «4»         «3»                                «5»        «4»         «3»

Бег 100м (с)    1         13,5        14,2       15,0                              15,5        16,5         18,0

                         2         13,2        14,0       14,8                              15,3        16,3         18,0

Бег 200м (с)    1          27,9        29,0       32,0                              34,0        36,0         40,0

                         2         27,0        28,5       31,0                              33,5        35,5         40,0

Бег 2000м        1            -             -             -                                10,30       11,00        11,30

                          2           -              -            -                                 10,20      10,50          11,20

Бег 3000м         1        13,00       14,00      15,00                              -                 -              -

                          2        12,30       13,30     14,30                              -                -             -

Прыжки в дл.   1      4,60          4,20        4,00                          3,60           3,40         3,00

                          2       4,80           4,40       4,20                          3.70            3,40        3,00

Метание гран. 1        32              30            27                            19               17           15

                          2         35              32           30                            22               19            15

Баскетбол
Знать правила игры и технико-тактические действия.

Участвовать в учебных играх и соревнованиях.

Штрафной бросок (10)  1    5         3        2                                       3           2           1

                                         2    6         5        3                                       4           3           2

«Змейка»(15м)               1    8,5     8,9      9,5                                     9,0         9,5        10,0

                                         2   8,1      8,7      9,3                                    8,8         9,3        10,0

Волейбол

Знать правила игры и технико-тактические действия.

                                                  Участвовать в учебных играх и соревнованиях.

Передачи мяча (с)        1   50       30        20                                  50          30         20

                                       2   60        40        20                                 60          30        20

Подача на точность(5) 1    4          3         2                                    3             2          1

                                       2    4          3          2                                    4             3          2

ОФП
Подтягивание               1   12         9          6                                   -            -               -

                                       2   15         11        6                                    -            -              -

Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа          1        -          -            -                                12          9           6

                                       2        -          -            -                                16          11         8

Поднимание туловища1        -          -            -                                35         25         20

                                       2         -          -           -                                 40         28         20

Жим гири (16 кг)          1       26        20        10                               -           -            -

                                        2       34        26        16                               -           -            -

Прыжки в длину с места 1    235    215       205                               175        150       140
с места                              2     245    235      215                                185        170       150

Челночный бег (3х10)     1    7,3     7,8        8,3                                 8,5         9,0       9,4

                                           2    7,1      7,6        8,0                                8,3        8,8        9.3

Скакалка (30с)                  1    75       65         55                                 80         70         60

                                           2    80      70          60                                 85         75         65

12. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
а) основная литература

1. Лечебная физическая культура: учебник для студентов высших учебных заведений/С.Н.Попов, Н.М.Валеев,Т.С.Гарасева и др.; под ред.С.Н.Попова.-7-е изд, стер. -М.: Издательский  центр «Академия»,2009 г.

2. Муллер А.Б. Физическая культура. – М., Юрайт, 2013

13. Материально-техническое обеспечение дисциплины  
Использование спортивных сооружений  и инвентаря.
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