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8. ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ:
В области физкультурно-спортивной деятельности: всестороннее и гармоничное развитие физических качеств и повышение уровня физической подготовленности обучающихся в процессе физкультурно-спортивной деятельности; совершенствование индивидуальных способностей.
В области оздоровительно-рекреативной деятельности: формирование основ здорового образа жизни и потребности в физической активности на основе регулярных занятиях физическими упражнениями; реализация программ двигательной рекреации и оздоровления, студентов с применением соответствующих средств и методов. 
9. РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ 
Дисциплина «Физическая культура» вносит вклад в развитие следующих  общекультурных компетенций:
· владеет культурой мышления, способен к обобщению, анализу, восприятию информации, постановке цели и выбору путей ее достижения (ОК-1);
· способен критически оценивать свои достоинства и недостатки, наметить пути и выбрать средства развития достоинств и устранения недостатков (ОК-10);
· владеет средствами самостоятельного методически правильного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, готов к достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-16).
В ходе изучения дисциплины бакалавры  приобретают необходимые для формирования вышеперечисленных компетенций знания, умения и опыт.

Студент, изучивший дисциплину, должен знать:
· дидактические закономерности в физическом воспитании и спорте;

· анатомо-физиологические, гигиенические и психолого-педагогические основы физического воспитания и спорта;

· принципы и закономерности здорового образа жизни.
· понимать роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста.

Студент, изучивший дисциплину, должен уметь:
· оценивать эффективность физкультурно-спортивных занятий;

· планировать и проводить мероприятия по профилактике травматизма и оказывать первую медицинскую помощь;

· осуществлять деятельность по вопросам организации и проведения, индивидуальных и коллективных физкультурно-спортивных занятий;

· овладевать новыми по отношению к полученному в вузе образованию видами физкультурно-спортивной деятельности в процессе самообразования и самосовершенствования.
Студент, изучивший дисциплину, должен владеть:

· навыками формирования здорового стиля жизни на основе потребности в физической активности и регулярном применении физических упражнений, гигиенических и природных факторов с целью оздоровления и физического совершенствования обучаемых;

· методами врачебно-педагогического контроля;

· приемами оказания первой помощи при травмах в процессе физкультурно-спортивных занятий;

· приемами определения и устранения ошибок в процессе освоения обучаемыми двигательных действий и развития физических качеств.
10. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
	Название раздела/темы
	Аудиторная работа (час)
	СРС

(час)
	Итого
	Формы текущего контроля и аттестации



	
	Лекции
	Практи-ческие

занятия


	
	
	

	1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.  Ее социально-биологические основы.
	8
	-
	10
	18
	Тесты № 1, 2

Реферат

Темы 1-8, 13

	2.  Физическая культура и спорт как социальные феномены общества.  Законодательство  Российской Федерации о физической культуре и спорте.  Физическая культура личности.
	16
	-
	2
	18
	Промежуточный отчет
Анализ научных публикаций



	3. Основы здорового образа жизни студента. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности
	18
	
	176
	194
	 Индивидуальная оздоровительная программа 

	4. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания
	12
	348
	6
	374
	 Контрольные нормативы

	5. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений.
	4
	
	4
	
	Реферат

Темы № 11,12, 19

	6. Профессионально-прикладная физическая подготовка  студентов.
	4
	
	2
	6
	Профессиограмма

	7. Основы методики  самостоятельных  занятий  и самоконтроль за состоянием своего организма.
	10
	-
	10
	20
	Дневник самоконтроля

Реферат

Темы № 11, 20

	ИТОГО


	72
	348
	210
	630
	Экзамен


11. КУРС 1-3 СЕМЕСТР  1-6  

12. ПРЕРЕКВИЗИТЫ: «Анатомия», «История» и «Философия».
13. КОРЕКВИЗИТЫ: «Безопасность жизнедеятельности».

14. ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И ВРЕМЕННОЙ РЕСУРС:
	ЛЕКЦИИ
	72
	час.

	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	348
	час.


	АУДИТОРНЫЕ ЗАНЯТИЯ
	420
	час.

	САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА
	210
	час.

	ИТОГО
	630
	час.


15. ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДОМАШНИЕ ЗАДАНИЯ 
Перечень научных проблем и направлений научных исследований для участия в научных студенческих конференциях, семинарах и олимпиадах: 
1. Влияние оздоровительной физической культуры на организм.
2. Физическая культура в обеспечении   здоровья студентов.

3. Проблемы современного спорта.

4. Влияние двигательной активности на организм студента.

5. Роль здорового образа жизни в профилактике наркомании и токсикомании.
Анализ научных публикаций по темам:
1. Влияние двигательной активности на продолжительность жизни.
2. Характеристика основных форм оздоровительной физической культуры.
3. Спорт - физическая культура - долголетие.
4. Вредное воздействие алкоголя.
5. Основы здорового образа жизни.
6. Оздоровительная физическая культура.
7. Долголетие и физическая культура.
8. Работа с позвоночником - путь к оздоровлению организма.
9. Как заниматься аэробикой.
10. Производственная гимнастика.
11. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
12. Самоконтроль при занятиях физкультурой и спортом

13. Виды оздоровительной физической культуры.
14. Физическая активность - основа  здорового образа жизни человека.
15. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических
упражнений
16. Физическая культура в профессиональной деятельности.
17. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов

18. Виды оздоровительной физической культуры.

19. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических
упражнений.
20. Диагностика и самодиагностика состояния организма при занятиях физическими уп​ражнениями и спортом.

Темы, выносимые на самостоятельную проработку:  
	Название раздела 
	Тема 

основное направление
	Тема 

спецмедгруппа
	кол-во час

	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.  

Ее социально-биологические основы.
	1. Адаптация к физическим упражнениям.

2. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в учебном дне, неделе, семестре, году. 

3. Влияние физических упражнений на кровь и органы кровообращения.

	1. Адаптация к физическим упражнениям.

2. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в учебном дне, неделе, семестре, году. 
3. Влияние физических упражнений на кровь и органы кровообращения.
	4

4

2

	Физическая культура и спорт как социальные феномены общества.  Законодательство  Российской Федерации о физической культуре и спорте.  Физическая культура личности.
	Законодательство  Российской Федерации о физической культуре и спорте.
	Законодательство  Российской Федерации о физической культуре и спорте.  
	2

	Основы здорового образа жизни студента. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности.


	1.Физическая культура и медицина.
1. Влияние двигательной активности на продолжительность жизни.
2. Характеристика основных форм оздоровительной физической культуры.
3. Медицинские проблемы массовой физической культуры.
4. Спорт – физическая культура – долголетие.
5. Вредное воздействие алкоголя.
6. Основы здорового образа жизни.
7. Влияние оздоровительной физической культуры на организм.
8. Оздоровительная физическая культура.
9. Долголетие и физическая культура.
10. Работа с позвоночником – путь к оздоровлению организма.
	1. Закаливание холодной водой. Лечебная физкультура при язвенной болезни.
2. Остеохондроз, его профилактика и лечение физическими упражнениями.
3. Физическая культура при близорукости.
4. Улучшение зрения без очков по методу Бейтса.
5. Влияние физических упражнений на организм человека.
6. Лечебная физкультура при пиелонефрите.
7. Лечебная физкультура при язвенной болезни.
8. Применение лечебной физкультуры для лечения остеохондроза позвоночника.
9. Физкультура при близорукости.
10. Комплексы утренней оздоровительной гимнастики общего назначения, а также для профилактики и
лечения плоскостопия.
11. Лечебная физическая культура при травмах позвоночника.
	176

	Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания
	1. Понятие о силе и силовых качествах.

2. Понятие о гибкости и методика ее развития.

3. Быстрота и методика ее развития.
	1. Понятие о силе и силовых качествах.

2. Понятие о гибкости и методика ее развития.

3. Быстрота и методика ее развития.
	2

2

2



	Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений.
	2. Основы методики занятий физическими упражнениями.

3. Травматизм при занятиях физическими упражнениями.
	1. Основы методики занятий физическими упражнениями.

2. Травматизм при занятиях физическими упражнениями.
	2

2

	Профессионально-прикладная физическая подготовка  студентов.
	Производственная гимнастика.

	Производственная гимнастика.

	2

	Основы методики  самостоятельных  занятий  и самоконтроль за состоянием своего организма.
	1.Основные принципы дозирования и контроля физических нагрузок во время занятий физической культурой.
2. Утренняя гигиеническая гимнастика.
3. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
4. Самоконтроль при занятиях физкультурой и спортом.
	1. Основные принципы дозирования и контроля физических нагрузок во время занятий физической культурой.
2. Утренняя гигиеническая гимнастика.
3. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
4. Самоконтроль при занятиях физкультурой и спортом.
	2

2

4

2


16. ВИД  АТТЕСТАЦИИ
ЗАЧЕТ:1,2,3,4,5 семестр

ЭКЗАМЕН: 6 семестр

	Раздел дисциплины

	Содержание  контрольного мероприятия



	1 семестр

	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.  Ее социально-биологические основы.

Физическая культура и спорт как социальные феномены общества.  Законодательство  Российской Федерации о физической культуре и спорте.  Физическая культура личности.
	· Знать правила соревнований по избранному виду физической активности. 
· Выполнить практические нормативы по избранному виду двигательной активности

· Ответить на вопросы по теоретическому разделу дисциплины.
1. Организм человека как единая саморегулирующая и само развивающаяся биологическая система
2. Утомление при физической и умственной работе
3. Сущность восстановления
4. Рефлекторная природа двигательной деятельности
5. Понятие «Физическая культура»

6. Физическая культура в условиях рыночной экономики

7. О сущности спорта.

8. Социальные функции спорта.

9. Типология современного спорта на основе психологических и социально-экономических характеристик.

10. Международные спортивные организации и спортивная политика на современном этапе.

11. Любительский спорт как отрасль общественного производства.

12. Социальная значимость физической культуры и спорта в современных условиях развития России.

13. Концепция развития физической культуры и спорта в РФ.




	2 семестр

	Основы здорового образа жизни студента. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности.


	· Уметь выполнить изученные упражнения по основным разделам (техническая, тактическая, физическая подготовка);

· Знать правила соревнований по избранному виду физической активности.

· Участвовать в соревнованиях.

· Уметь осуществлять практическое судейство. 

· Уметь работать с судейской  документацией;

· Выполнить практические нормативы по избранному виду двигательной активности.

· Ответить на вопросы по теоретическому разделу дисциплины:

 1.Физическая культура и спорт как средство сохранения и        укрепления здоровья людей и их физического совершенствования.

2. Организм человека как единая саморегулирующая и само развивающаяся биологическая система

3. Изменения в сердце и сердечно-сосудистой системе под влиянием тренировки.

4. Изменение состава крови под влиянием тренировки

5. Изменение в двигательной системе (мышцах, связках, костях) под влиянием тренировки

6. Особенности физиологических функций у тренированного и нетренированного человека при одинаковой нагрузке

7. Что такое «резервные возможности человека»?

8. Показатели Ч.С.С. и А.Д., что на них влияет?

9. Причины развития атеросклероза

10. Правила рационального дыхания

11. Состав пищи: белки, жиры, углеводы

12. Рациональное питание.

13. Основные принципы спортивной тренировки.

14. Аэробная и анаэробная тренировка

15. Значение активного отдыха.

16. Суперкомпенсация в фазе отдыха.
17. Влияние образа жизни на здоровье.

	3-6 семестры

	Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания.

Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений.
Профессионально-прикладная физическая подготовка  студентов.
Основы методики  самостоятельных  занятий  и самоконтроль за состоянием своего организма.


	· Уметь выполнить изученные упражнения по основным разделам (техническая, тактическая, физическая подготовка);

· Знать правила соревнований по избранному виду физической активности.

· Участвовать в соревнованиях.

· Уметь осуществлять практическое судейство. 

· Уметь работать с судейской  документацией;

· Выполнить практические нормативы по избранному виду двигательной активности.

· Ответить на вопросы по теоретическому разделу дисциплины:

1. Средства физической культуры для повышения учебного труда

2. Общая физическая подготовка, ее цель и задачи

3. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи

4. Понятие «работоспособность»

5. Двигательный навык и этапы его развития

6. Из каких частей состоит учебно-тренировочное занятие?

7. Спортивная техника как система элементов движений, направленных на решение двигательных задач в процессе соревновательной деятельности.

8.  Классификация техники в избранном виде спорта. 

9. Системно-структурный подход к изучению спортивных двигательных действий, их особенности в связи с детерминированностью или вероятностью соревновательных ситуаций. Кинематические, динамические, ритмические, анатомические характеристики техники (на материале избранного вида спорта). 

10. Технология обучения технике спортивных двигательных действий. Структура обучения, задачи, средства и методы на этапах обучения. 

11. Совершенствование спортивно-технического мастерства.

12. Понятие «специфическая и неспецифическая устойчивость организма»

13. Роль физической культуры и спорта в подготовке студентов к профессиональной деятельности и экстремальным ситуациям
14. Условия и характер труда, будущей профессиональной деятельности по вашей специальности, возможные профзаболевания и средства их профилактики
15. 1.Утомление при физической и умственной работе

16. Сущность восстановления

17. Рефлекторная природа двигательной деятельности

18. Особенности самостоятельных занятий 

19. Суть аутогенной тренировки

20. Значение самоконтроля в процессе физической работы (занятий физической культурой, спортом)

21. Назовите объективные показатели самоконтроля и медицинского контроля

22. Назовите субъективные показатели самоконтроля

23. Что такое «мертвая точка» и «второе дыхание»?

24. Что такое «гравитационный шок»?

25. Что такое «гипогликемическое состояние»?

26. Сущность «утомление и усталость»

27. Сущность переутомления и перенапряжения

28. Суть аутогенной тренировки
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Дополнительная литература
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8. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия. Изд. 2-е. – М.: ФиС, 1989.
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