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1.Общие положения


Физическая культура является важным компонентом целостного развития личности. Являясь составной частью общей культуры и профессиональной подготовки студентов в течение длительного периода обучения (до 4-х лет), физическая культура как учебная дисциплина входит обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких общечеловеческих качеств как здоровье, физическое и психическое благополучие, физическое совершенство.


Целью физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности. Для достижения поставленной цели предусматривается решение ряда воспитательных, образовательных, развивающих  и оздоровительных задач.



2. Требования к уровню освоения дисциплины


Студент, завершивший обучение по дисциплине “Физическая культура” должен обнаружить:

- понимание роли физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;

- знание основ физической культуры и здорового образа жизни;

-  мотивационно-ценностное отношение и самоопределение в физической культуре с установкой на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание, потребность в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;

- обеспечение общей, специальной (аэробической) и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психологическую готовность студентов к будущей профессии; 

- приобретение личного опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности (на примере аэробики) для достижения жизненных и профессиональных целей;






Студенты, освобожденные от практических занятий по состоянию здоровья, оцениваются по результатам  устного опроса.


3.Требования к обязательному объему

 учебных часов на изучение дисциплины

Распределение обязательного объема учебных часов 

на  изучение дисциплины

	Курс 

обучения
	Лекционные

занятия
	Методико-практич.

занятия
	Учебно-

трениров.

занятия
	Контроль-

ные

занятия
	Всего

часов

	1
	6
	10
	72
	20
	108

	2
	6
	10
	72
	20
	108

	3
	6
	10
	72
	20
	108

	4
	6
	10
	72
	20
	108

	Всего
	24
	40
	288
	80
	432


4. Требования к обязательному уровню подготовки по дисциплине
4.1. Лекционные занятия

	№ п/п
	Наименование тем
	Кол-во часов
	Примеч.


	1        
	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов


	2
	1 к., 1 сем

	2
	Социально-биологические основы физической культуры

	2
	1 к., 1 сем.

	3
	Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
	2
	1 к., 2 сем.

	4
	Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или 

систем физических упражнений
	2
	2 к., 3 сем.

	5
	Особенности занятий избранным видом спорта

или системой физических упражнений
	2
	2 к., 3 сем.

	6
	Самоконтроль  занимающихся  физическими 

упражнениями и спортом


	4
	2 к., 4 сем., 3 к., 5 сем.


	7
	Общая физическая и спортивная подготовка в

 системе физического воспитания
	4
	3 к., 5 сем., 6 сем.

	8
	Ауторегуляция эмоционального состояния
	4
	4 к., 7 сем.

	9
	Адаптивная физическая культура и самооборона в экстренных ситуациях
	2
	4 к., 7 сем.

	
	Всего за 1,2,3,4,5,6,7,8 семестры
	24
	


4.2.Практикум
4.2.1.Теоретические и методико-практические занятия, час
	№ п/п
	Наименование тем
	Кол-во часов

	
	1 семестр
	

	1
	Физическая культура в общепрофессиональной подготовке  студентов
	2

	2
	Социально-биологические основы ФК
	4

	
	Всего за 1 семестр
	6

	
	2 семестр
	

	1
	Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
	4

	
	Всего за 2 семестр
	4

	
	3 семестр
	

	1
	Особенности занятий лечебной физической культурой (в соответствии с заболеванием студента)
 
	2

	2
	Общая физическая и спортивная подготовка в

 системе физического воспитания
	4

	
	Всего за 3 семестр
	6

	
	4 семестр
	

	1
	Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
	4

	
	Всего за 4 семестр
	4

	
	5 семестр
	

	1
	Методика составления комплекса физических упражнений согласно заболеванию студента
	2

	2
	Методика организации и составления комплекса утренней гимнастики  комплекса упражнений согласно заболеванию студента
	2

	3
	Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или 

систем физических упражнений
	2

	
	Всего за 5 семестр
	6

	
	6 семестр
	

	1
	Инструкторская практика: организация проведения комплекса физических упражнений при различных заболеваниях:

1 сердечно-сосудистой 

2 дыхательной систем

3 опорно-двигательного аппарата

4 органов пищеварения

5 мочеполовой системы

6 нарушениях осанки

7 при нарушении зрения

8 при плоскостопии
	0,5

0,5

0,5

0,5

0,5
0,5

0,5
0,5

	
	Всего за 6 семестр
	4

	
	7 семестр
	

	1
	Ауторегуляция эмоционального состояния
	2

	2
	Адаптивная физическая культура и самооборона в экстренных ситуациях
	2

	
	Всего за 7 семестр
	4

	
	8 семестр
	

	3
	Методика организации и проведения занятий по профессионально-прикладной физической подготовке 
	2

	4
	Инструкторская практика: организация и проведение занятий по профессионально-прикладной физической подготовке согласно будущей специальности (в спортивном зале, в учебном классе, на открытом воздухе).
	4

	.
	Всего за 8 семестр
	6

	
	Всего за 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 семестры
	40


4.2.2. Учебно-тренировочные занятия

	№ п/п
	Наименование тем
	К-во часов

	1 семестр

	1
	ОФП. Обучение техники бега по пересеченной местности. Обучение спортивной ходьбе.
	10

	2
	Обучение: 

1дыхательной гимнастике 

2 корригирующей гимнастике
3 аутогенной тренировке
	10

	3
	Обучение упражнениям: 

1 на расслабления 

2 на координацию

3 на равновесие
	10

	4
	Обучение подбору физических упражнений по лечебной физической культуре согласно заболеванию студента
	4

	
	Всего за 1 семестр
	34

	2 семестр

	1
	ОФП. Комплекс упражнений с гимнастическими предметами (обруч, набивной мяч, гимнастическая палка, гантели)  
	6

	2
	Проведение комплекса физических упражнений по утренней и гигиенической гимнастики. 
	4

	3
	Освоение техники закаливания
	4

	4
	Обучение ауторегуляции в динамике, медитации в состоянии покоя и дыхательная гимнастика в динамике (тай-дзи-цюань)
	24

	
	Всего за 2 семестр
	38

	3 семестр

	3
	Обучение физическим упражнениям:

1 на координацию

2 на силу

3 на гибкость

4 на выносливость

5 на быстроту

6 на скорость
	4
4
4
4
4

4

	4
	Совершенствование двигательных умений и навыков средствами ОРУ, кроссовой подготовки в беге 500 м – мужчины, 300 м – женщины, спортивной ходьбе – 1000 м.
	10

	
	Всего за 2 семестр
	34

	4 семестр

	1
	ОФП. Совершенствование техники бега по пересеченной местности. Кроссовая подготовка 500 м – мужчины, 300 м – женщины, спортивной ходьбе – 1000 м. 
	10

	2
	ОФП. Совершенствование двигательных умений и навыков по:     1 дыхательной гимнастике

2  корригирующей гимнастике.

3  аутогенной тренировке
	4
4
4

	3
	Проведение студентами комплекса физических упражнений  по лечебной физкультуре согласно заболеванию.
	6

	4
	Проведение комплекса упражнений с предметами
	10

	
	Всего за 4 семестр
	38

	5 семестр

	1
	ОФП.  Проведение комплекса физических упражнений  по профессионально прикладной физической подготовке, согласно будущей специальности
	16

	2
	Обучение комплексу упражнений: 

1 на расслабление 

2 аутогенной тренировке

3 по самоконтролю за состоянием здоровья
4 по управлению эмоциональным состоянием
5 основам самомассажа
	2

2

2

2

10

	
	Всего за 5 семестр
	34

	6 семестр

	1
	Легкоатлетическая подготовка: совершенствование двигательных умений и навыков в кроссовой подготовке, спортивной ходьбе
	20 

	2
	Проведение студентами комплекса физических упражнений  по лечебной физкультуре согласно заболеванию.
	18

	
	Всего за 6 семестр
	38

	7 семестр

	1
	ОФП.  Проведение комплекса физических упражнений  по профессионально прикладной физической подготовке, согласно будущей специальности
	16

	2
	Обучение комплексу упражнений: 

1 на расслабление 

2 аутогенной тренировке

3 по самоконтролю за состоянием здоровья
4 по управлению эмоциональным состоянием
5 основам самомассажа
6 24 и48 форме тай-дзи-цюань
	2

2

2

2

2

8

	
	Всего за 7 семестр
	34

	8 семестр

	1
	Легкоатлетическая подготовка: совершенствование двигательных умений и навыков в кроссовой подготовке, спортивной ходьбе
	20 

	2
	Проведение студентами комплекса физических упражнений  по лечебной физкультуре согласно заболеванию.
	18

	
	Всего за 8 семестр
	38

	
	Всего за 1,2,3,4,5,6,7,8 семестры
	288


4.2.3 Контрольные занятия

	№ п/п
	Наименование тем
	Кол-во час

	1 семестр

Учебно-тренировочный подраздел

	1
	Прием контрольных нормативов (тестов) по ОФП: бег на 500 м (жен.), 1000 м (муж.); спортивной ходьбе – 2000 м.
	2

	2
	Прием контрольных нормативов (тестов)  физической подготовленности студентов специального медицинского отделения
	4

	Теоретический и методико-практический разделы

	1
	Тестирование по теме: «Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов»
	2

	2
	Тестирование по теме: «Социально-биологические основы физической культуры»
	2

	
	Всего за 1 семестр
	10

	2 семестр

Теоретический и методико-практический подразделы

	1 
	Тестирование по теме: «Основы здорового образа жизни студента»
	1

	2
	Тестирование по теме: «Самоконтроль занимающихся ФК и спортом»
	1

	Учебно-тренировочный подраздел

	1
	Прием контрольных нормативов (тестов)  физической подготовленности студентов специального медицинского отделения
	4

	2 
	Прием контрольных нормативов (тестов) по ОФП: бег на 300 м (жен.), 500 м (муж.); спортивной ходьбе – 1000 м.
	4

	
	Всего за 2 семестр
	10

	3 семестр

Учебно-тренировочный подраздел

	1
	Прием контрольных нормативов (тестов) по ОФП: бег на 300 м (жен.), 500 м (муж.); спортивной ходьбе – 1000 м.
	2

	2
	Прием контрольных нормативов (тестов)  физической подготовленности студентов специального медицинского отделения
	4

	Теоретический и методико-практический подразделы

	1
	Тестирование по теме: «Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания»
	2

	2
	Тестирование по теме: «Лечебная физическая культура в соответствии с заболеванием студента)».
	2

	
	Всего за 3 семестр
	10

	4 семестр

Теоретический и методико-практический подраздел

	1
	Тестирование по теме: «Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений»
	2

	2
	Тестирование инструкторских (практических) знаний и умений по профессионально-прикладной физической подготовке согласно будущей специальности 
	2

	Учебно-тренировочный подраздел

	1 
	Прием контрольных нормативов (тестов)  физической подготовленности студентов специального медицинского отделения
	2

	2
	Прием контрольных нормативов (тестов) по ОФП: бег на 300 м (жен.), 500 м (муж.); спортивной ходьбе – 1000 м.
	4

	
	Всего за 4 семестр
	10

	5 семестр

Теоретический и методико-практический подраздел

	1
	Тестирование по теме: «Особенности занятий избранным видом спорта»
	2

	2
	Тестирование по теме: «Проведение практических (инструкторских) занятий
	2

	Учебно-тренировочный подраздел

	1
	Прием контрольных нормативов в зале на физическую подготовленность по ОФП
	4

	2
	Прием контрольных нормативов по ОФП: бег 300 м (женщины), бег 500 м (мужчины), ходьба 1000 м
	2

	
	Всего за 5 семестр
	10

	6 семестр

Теоретический и методико-практический подраздел

	1
	Тестирование по теме: «Особенности занятий избранным видом спорта»
	2

	2
	Тестирование по теме: «Проведение практических (инструкторских) занятий
	2

	Учебно-тренировочный подраздел

	1
	Прием контрольных нормативов в спортзале на физическую подготовленность по ОФП
	4

	2
	Прием контрольных нормативов по ОФП: бег 300 м (женщины), бег 500 м (мужчины), ходьба 1000 м
	2

	
	Всего за 6 семестр
	10

	7 семестр

Теоретический и методико-практический подраздел

	1
	Тестирование по теме: «Ауторегуляция эмоционального состояния и основы самозащиты в экстренных ситуациях
	2

	2
	Адаптивная физическая культура с учетом диагноза заболевания
	2

	Учебно-тренировочный подраздел

	1
	Прием контрольных нормативов по ОФП в спортзале
	4

	2
	Прием контрольных нормативов по ОФП на свежем воздухе
	2

	
	Всего за 7 семестр
	10

	8 семестр

Теоретический и методико-практический подраздел

	1
	Тестирование по теме: «Ауторегуляция эмоционального состояния и основы самозащиты в экстренных ситуациях
	2

	2
	Демонстрация знаний и умений комплексов дыхательной гимнастики
	2

	Учебно-тренировочный подраздел

	1
	Прием контрольных нормативов по ОФП в спортзале
	4

	2
	Прием контрольных нормативов по ОФП на свежем воздухе
	2

	
	Всего за 8 семестр
	10

	
	Всего за 1,2,3,4,5,6,7,8 семестры
	80


4.3. Самостоятельная работа

1
Ознакомление с литературой по физической культуре, в том числе


по лечебной физической культуре и особенностям занятий в специальном 
медицинском отделении.

2.
Составление комплекса утренней и гигиенической гимнастики.

3.
Составление комплекса физических упражнений по лечебной физкультуре согласно 
заболеванию (написание реферата)

4.
Составление комплекса упражнений по профессионально-прикладной физической 
подготовке (написание реферата)

5.
Выполнение и совершенствование упражнений  по дыхательной и корригирующей 
гимнастике

6.
Подготовка к теоретическому зачету по лекционному материалу.

7.
Самостоятельное использование восстановительных средств в соответствии со своим 
диагнозом заболевания
8.        Написание рефератов по темам (Приложение №1)
4.4. Инструкторская практика


Инструкторская практика  ставит своей задачей постепенное приобретение занимающимися знаний и навыков в самостоятельном  проведении вводной части урока (разминки), а также других  отдельных фрагментов урока с  подгруппами студентов в качестве помощника преподавателя.


Инструкторскую  практику следует проводить со студентами II курса в 4 семестре. Занимающиеся должны овладеть специальной терминологией, командным голосом  для построения группы, проведения строевых и порядковых упражнений, уметь найти ошибки в качестве выполнения упражнений общей и специальной физической подготовки, техники отдельных видов спортивных движений, а также уметь правильно показать тот или иной прием пройденного учебного материала и составлять конспект урока.


Инструкторская практика осуществляется на обязательных учебных занятиях (теория и практика).

5. Требования к обязательному минимуму содержания 

подготовки по дисциплине


Учебная дисциплина “Физическая культура” включает в качестве обязательного минимума следующие дидактические единицы, интегрирующие тематику теоретического, практического и контрольного материала:


- физическая культура  в общекультурной и профессиональной подготовке студентов;


-  социально-биологические основы физической культуры;


Физическая культура и спорт как социальные феномены общества


- основы здорового образа жизни;


Особенности использования средств физической культуры для 
оптимизации 
работоспособности )пятиминутка на рабочем месте).

Общая физическая и специальная подготовка в системе физического 
воспитания.


- оздоровительные системы и спорт; (теория, методика и практика);


- законодательство РФ о физической культуре и спорте. 


Физическая   культура личности.


- профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. 


Основы методики самостоятельных занятий и самоконтроль за состоянием организма.

Основы ауторегуляции эмоционального состояния.
6.Литература (основная и дополнительная)


6.1. Основная литература

1. Физическая культура студента. Учебник /Под ред. В.И. Ильинича. -  М.: Гардарики, 1999. - 448  с.

3. Физическая  культура /Ю.И.Евсеев. – Изд. 3-е. – Ростов н/Д.: «Феникс», 2005 .- 382 с. 
6.2. Дополнительная  литература

     1. Федеральный закон «О физической  культуре и спорте в Российской Федерации» от 29.04.99 № 80-ФЗ.

     2. 
Примерная учебная программа для ВУЗов “Физическая 
культура”. – М.: Изд-во МПСИ, 2000. –35 с.

      3.
Измайлов Н.Г., Яхонтова М.В. Основы теории и методики
физической подготовки студентов: Методич. указания. – СПб.: СПГУВК, 2001. 

      4. Лечебная физическая культура. Учебное пособие для вузов. Епифанов В.А. М.: Высшая школа, 1991.
      5.  Физическое воспитание. Учебник. Головин В.А. – М.: Высшая школа, 1983.
     6.  Физическое воспитание и реабилитация студентов с ослабленным здоровьем.  А.В. Чоговидзе. М.: Высшая школа,1986.

     7. Психофизиологические механизмы ауторегуляции эмоционального состояния в экстремальных ситуациях. Морозов В.А., Труфанов Ю.Н., Морозов Д.В., Хетберт Т.В.. СПб: Балтийский вестник, 2008.

     8.   Настольная книга учителя физической культуры. Кофман Л.Б., Погодаев Г.И. – М.: Ф и С, 1998.


7.  Перечень учебных  наглядных пособий

1. Набор анатомических атласов (20 наименований) по теме: «Социально-биологические основы  физической культуры».

8.Требования к уровню освоения и формы промежуточного и итогового контроля
 
Студенты, выполнившие  рабочую учебную программу в конце каждого семестра сдают зачет по физической культуре, который проводится по основным разделам учебной деятельности (теоретический, методико-практический, контрольный).


Критерием оценки успешности освоения учебного материала выступает экспертная оценка преподавателя и оценка результатов  тестирования. По каждому из разделов выставляется отдельная оценка. Общая оценка за семестр определяется средним арифметическим из  оценок по  разделам учебной деятельности. 


Усвоение материала раздела определяется по уровню овладения теоретическими и  методическими знаниями, соответствующими практическими умениями и навыками их использования на оценку не ниже “удовлетворительно”.

Контрольные нормативы, тесты

Мужчины

	Нормативы
	1 курс, 2 курс
	3 курс, 4 курс


	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Ходьба 1 км

(в баллах)


	69 -

мен.
	70-

89
	90 -

110
	111 -

120
	121 -

бол.
	69 -

мен.
	70 -

89
	90 -

110
	111 -

120
	131 -

бол.

	Бег 500 м
	4,10
	4,00
	3,50
	3,45
	3,40
	4,00
	3,55
	3,50
	3,45
	3,40



	Поднимание туловища (сед в группировку

за 1 мин.
	15
	20
	25
	30
	35
	20
	25
	30
	35
	40

	Сгибание и разгибание рук от скамейки
	15
	18
	20
	25
	30
	-
	-
	-
	-


	-



	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	14
	16
	25
	26 и

бол.

	Подвижность позвоночника,

стоя на скамей-

ке (0 от пола)
	15 и

бол.
	10 -

12
	7 - 9
	4 - 6
	3 - 0
	-
	-
	-
	-
	-

	Подвижность

позвоночника

сидя на полу
	-
	-
	-
	-
	-


	+ 2
	+ 6
	+ 8
	+10
	+12


Женщины

	Нормативы
	1 курс, 2 курс
	3 курс, 4 курс


	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Ходьба 1 км

(в баллах)
	69 -

мен.
	70-

89
	90 -

110
	111 -

120
	121 -

бол.
	69 -

мен.
	70 -

89
	90 -

110
	111 -

120
	131 -

бол.

	Бег 300 м


	2,20
	2,15
	2,10
	2,00
	1,50
	2,15
	2,10
	2,00
	1,50
	1,45

	Поднимание туловища (сед в группировку

за 1 мин.
	25
	30
	35
	40
	45
	30
	35
	40
	45
	50

	Сгибание и разгибание рук, стоя на коленях
	12
	14
	16
	20
	25
	-
	-
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук от скамейки
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	10
	12
	15


	20



	Подвижность позвоночника,

стоя на скамей-

ке (0 от пола)
	15 и

бол.
	10 -

12
	7 - 9
	4 - 6
	3 - 0
	-
	-
	-
	-
	-

	Подвижность

позвоночника

сидя на полу
	-
	-
	-
	-
	-


	+ 3
	+ 6
	+ 10
	+14
	+18



Примечание:

1. Зачетная оценка (средний балл)

для студентов 1 курса

-
не ниже 2,5 балла



     2 курса 

-
не ниже 3,0 балла
                         3 курса             -         не ниже 3,0 балла



     4 курса

-
не ниже 3,0 балла
2. Учитывается количество сдаваемых норм с учетом диагноза

3. Освобожденные от сдачи практических нормативов оцениваются только по теоретическому разделу согласно курса семестра и предоставлению реферата по тематике специального медицинского отделения согласно Приложения №1.

Условием допуска к сдаче зачета является посещение занятий и сдачи промежуточных контрольных нормативов по общефизической и специальной физической подготовке (не ниже “удовлетворительно”), предусмотренных на семестр.


Итоговая аттестация проводится в форме устного опроса по теоретическому и методическому разделам программы.  


При итоговой аттестации в окончательной оценке учитывается уровень выполнения студентом  теоретического, методико-практическиого, контрольного разделов программы по общефизической и специальной физической подготовленности, которые характеризуют степень овладения системой практических знаний, умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование способностей и качеств, определяющих психофизическую готовность будущего специалиста, его самоопределение в физической культуре.


Студенты, освобожденные от практических занятий по состоянию здоровья, оцениваются по результатам устного опроса и защиты рефератов по темам (см. Приложение№1).

Составитель(и):   Колесова Е.А., Морозов В.А.
