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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Цели освоения дисциплины: Целью учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» является формирование физической культуры личности студента, способности целенаправленно использовать знания, умения и навыки в области физической культуры и спорта способствующие сохранению и укреплению здоровья, психофизической подготовке и самоподготовке к будущей профессиональной деятельности.
1.2. Задачи:
· понимание роли физической культуры и спорта в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности;
· знание научно-практических основ физической культуры, спортивной деятельности и здорового образа жизни;
· формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях 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 физкультурно-спортивной деятельности;
· обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии;
· приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и  профессиональных целей.

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
2.1. Цикл (раздел) ОП: Б1.Б.
2.2. Связь с другими дисциплинами учебного плана
	Перечень предшествующих
 дисциплин
	Перечень последующих дисциплин, 
видов работ

	Элективные курсы по физической культуре и спорту
История
Иностранный язык
История психологии. Психология человека
Безопасность жизнедеятельности
Возрастная анатомия, физиология и гигиена

	Философия
Психология развития и педагогическая психология
Введение в педагогическую деятельность. История образования и педагогической мысли
Практическая педагогика. Практикум по решению педагогических задач
Технические и аудиовизуальные технологии обучения
Образовательное право




3. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
	Формируемые компетенции
	Осваиваемые
знания, умения, владения

	Код
	Наименование
	

	Общекультурные компетенции (ОК) 

	ОК-5
	способностью работать в команде, толерантно воспринимать социальные, культурные и личностные различия
	Знать:
– основы формирования физической культуры личности студента;
– способы регуляции психических состояний человека;
– способы решения конфликтных ситуаций при занятиях физической культурой и спортом.

	
	
	Уметь:
– толерантно воспринимать личностные различия;
– регулировать свое психическое состояние;
– работать в команде, поддерживая мотивацию к физкультурно-спортивной деятельности.

	
	
	Владеть:
– навыками межличностного общения;
– навыками толерантного отношения к окружающим;
– навыками позволяющими поддерживать психологический климат при  работе в команде на занятиях физической культурой и спортом.

	ОК-6
	способностью к самоорганизации и самообразованию
	Знать:
– средства и методы физического воспитания; 
– формы занятий физическими упражнениями;
– правила и способы планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности.

	
	
	Уметь:
– планировать учебную деятельность и внеучебную для организации тренировочных занятий по избранному виду физкультурно-спортивной направленности;
– организовать самостоятельные занятия физкультурно-спортивной направленности;
– самостоятельно оценить роль приобретенных умений и навыков, компетенций для понимания значимости их для образовательной и профессиональной деятельности.

	
	
	Владеть:
– формами и методами самоконтроля;
– навыками использования профессионально-прикладной физической подготовки;
– навыками организации индивидуальных занятий физическими упражнениями направленных на сохранение и укрепление здоровья, на поддержание работоспособности,  здорового образа жизни.

	 ОК-8
	готовностью поддерживать уровень физической подготовки, обеспечивающий полноценную деятельность
	Знать:
– способы составления вариантов утренней гигиенической и корригирующей гимнастики, направленной на сохранение и укрепление здоровья, на поддержание работоспособности, здорового образа жизни;
– способы проведения самостоятельных тренировочных занятий оздоровительной направленности;
– методы организации самоконтроля во время и после занятий физическими упражнениями и спортом.

	
	
	Уметь:
– провести утреннюю гигиеническую гимнастику, направленную на сохранение и укрепление здоровья, поддержание работоспособности, здорового образа жизни;
– рационально использовать средства и методы физического воспитания  для повышения функциональных и двигательных возможностей;
– использовать простейшие методики, позволяющие оценить уровень физической подготовленности, состояние сердечно-сосудистой системы.

	
	
	Владеть:
– навыками составления вариантов и проведением утренней гигиенической и корригирующей  гимнастики;
– навыками проведения самостоятельных тренировочных занятий оздоровительной направленности;
– навыками использования простейших форм контроля за состоянием здоровья и физической подготовленности во время и после занятий физической культурой и спортом.

	Общепрофессиональные компетенции (ОПК)

	ОПК-6
	готовностью к обеспечению охраны жизни и здоровья обучающихся
	Знать:
– способы оценки и коррекции осанки;
– методики корригирующей гимнастики для глаз;
– способы проведения физкультурных пауз и физкультурных минуток.

	
	
	Уметь:
–  составить комплекс физических упражнений и провести физкультурную паузу или физкультурную минутку, направленные на снятиеутомления после напряженного учебного труда;
– провести корригирующую гимнастику для профилактики, снятия утомления и повышения остроты зрения;
– регулировать психическим состоянием с использованием методики психорегулирующей тренировки.

	
	
	Владеть:
– навыками проведения физкультурной паузы и физкультурной минутки;
– навыками организации и проведения самостоятельных тренировочных занятий оздоровительной направленности;
– навыками самоконтроля 



4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. Аудиторные занятия − очная форма обучения
	Кол.час
	в том числе в интерактивной форме, час.
	Вид занятия, модуль, тема и краткое содержание
	Формируемые компетенции

	72
	
	Практические занятия 
	

	
	
	2 курс, 3 семестр
	

	18
	
	Учебно-тренировочные занятия
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 1. « Основы техники гимнастических
упражнений»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 1.1. «Строевые упражнения»
	ОК-6, 

	1
	
	Тема 1.2. «Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Динамические  и статические упражнения. Стретчинг»
	ОК-8, ОПК-6

	
4
	
	
Модуль 2. «Подвижные игры»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 2.1. «Подвижные игры, направленные на обучение  и совершенствование двигательных качеств»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
2
	
	Тема 2.2 .«Подвижные игры, направленные на развитие и совершенствование физических качеств»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 2.3. «Игровые учебные занятия  с целью развития коммуникативных навыков и навыков межличностного общения»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
4
	
	
Модуль 3. «Легкая атлетика» 
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 3.1. «Основы техники бега на короткие дистанции. Низкий старт. Стартовый разбег. Бег по дистанции. Финиширование. Тренировка в беге на короткие дистанции»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	
2
	
	Тема 3.2. « Бег на средние и длинные дистанции. Старт, стартовый разбег. Бег по дистанции. Особенности бега по виражу. Финиширование. Тактическое построение бега на средние и длинные дистанции»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 3.3. «Техника прыжков в длину с места и  с разбега»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	
4
	
	
Модуль 4. «Спортивные игры»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Тема 4.1. «Волейбол. Нижняя и верхняя подача мяча. Нижняя боковая подача. Верхние и нижние передачи мяча. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Развитие коммуникативных навыков и навыков межличностного общения во время тренировочных занятий и спортивной игры волейбол».
	ОК-5, ОК-8, ОПК-6

	                                                                                                                                                                                                                                         2
	
	Тема 4.2. «Баскетбол. Совершенствование элементов техники игры. Техника игры в нападении и защите. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Учебные игры. Совершенствование навыков межличностного общения, толерантного отношения к окружающим»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	4
	
	Модуль 5. «Подготовка к соревновательной
деятельности»
	ОК-5, ОК-6,
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Тема 5.1. «Подготовка к участию в соревнованиях, проводимых во время учебного занятия, участие в соревнованиях за факультет во время учебного года по избранным видам спорта»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Тема 5.2. «Подготовка к участию в сдаче норм 6-ой ступени Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	
	
	2 курс, 4 семестр
	

	18
	
	Учебно-тренировочные занятия
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 1. « Основы техники гимнастических
упражнений»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 1.1. «Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Динамические  и статические упражнения. Стретчинг»
	ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 1.2. «Упражнения ОФП, СФП»
	ОК-8, ОПК-6

	
4
	
	
Модуль 2. «Подвижные игры»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 2.1. «Подвижные игры, направленные на обучение  и совершенствование двигательных качеств»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
2
	
	Тема 2.2. «Подвижные игры, направленные на развитие и совершенствование физических качеств»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	

1
	
	Тема 2.3. «Игровые учебные занятия  с целью развития коммуникативных навыков и навыков межличностного общения»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
6
	
	
Модуль 3. «Легкая атлетика» 
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
2
	
	Тема 3.1. «Эстафетный бег. Техника эстафетного бега. Особенности тренировки эстафетных команд. Передача эстафетной палочки»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
2
	
	Тема 3.2. «Спортивная ходьба. Особенности техники спортивной ходьбы. Финишный спурт. Тактическое построение ходьбы по дистанции»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Тема 3.3. «Техника прыжков в длину с места и  с разбега»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	
4
	
	
Модуль 4. «Спортивные игры»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	


2
	
	Тема 4.1. «Волейбол. Нижняя и верхняя подача мяча. Нижняя боковая подача. Верхние и нижние передачи мяча. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Развитие коммуникативных навыков и навыков межличностного общения во время тренировочных занятий и спортивной игры волейбол».
	ОК-5, ОК-8, ОПК-6

	

2
	
	Тема 4.2. «Футбол. Совершенствование  элементов техники игры. Техника игры в нападении и защите. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Учебные игры.  Развитие коммуникативных навыков и навыков межличностного общения».
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
2
	
	Модуль 5. «Подготовка к соревновательной
деятельности»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 5.1. «Подготовка к участию в соревнованиях, проводимых во время учебного занятия, участие в соревнованиях за факультет во время учебного года по избранным видам спорта»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 5.2. «Подготовка к участию в сдаче норм 6-ой ступени Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	
	
	3 курс, 5 семестр
	

	36
	
	Практические и лекционные занятия
	ОК-5, ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	18
	
	Учебно-тренировочные занятия
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 1. « Основы техники гимнастических
упражнений»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 1.1. «Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Динамические  и статические упражнения. Стретчинг»
	ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 1.2. «Упражнения ОФП, СФП»
	ОК-8, ОПК-6

	
4
	
	
Модуль 2. «Подвижные игры»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 2.1. «Подвижные игры, направленные на обучение  и совершенствование двигательных качеств»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 2.2. «Подвижные игры, направленные на развитие и совершенствование физических качеств»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 2.3. «Игровые учебные занятия  с целью развития коммуникативных навыков и навыков межличностного общения»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 2.4. «Сюжетные и бессюжетные  подвижные игры»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
4
	
	
Модуль 3. «Легкая атлетика» 
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 3.1. «Основы техники бега на короткие дистанции. Низкий старт. Стартовый разбег. Бег по дистанции. Финиширование. Тренировка в беге на короткие дистанции»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 3.2. « Бег на средние и длинные дистанции. Старт, стартовый разбег. Бег по дистанции. Особенности бега по виражу. Финиширование. Тактическое построение бега на средние и длинные дистанции»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 3.3. «Техника прыжков в длину с места и  с разбега»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	
1
	
	Тема 3.4. «Эстафетный бег. Техника эстафетного бега. Особенности тренировки эстафетных команд. Передача эстафетной палочки»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	
6
	
	
Модуль 4. «Спортивные игры»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Тема 4.1. «Баскетбол. Совершенствование элементов техники игры. Техника игры в нападении и защите. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Учебные игры. Совершенствование навыков межличностного общения, толерантного отношения к окружающим»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Тема 4.2. «Волейбол. Нижняя и верхняя подача мяча. Нижняя боковая подача. Верхние и нижние передачи мяча. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Развитие коммуникативных навыков и навыков межличностного общения во время тренировочных занятий и спортивной игры волейбол».
	ОК-5, ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 4.3. «Футбол. Совершенствование  элементов техники игры. Техника игры в нападении и защите. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Учебные игры.  Развитие коммуникативных навыков и навыков межличностного общения».
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 4.4. «Бадминтон. Совершенствование  элементов техники игры. Техника игры в нападении и защите. Расширение объема двигательных навыков. Правила игры. Учебные игры.  Развитие коммуникативных навыков и навыков межличностного общения».
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 5. «Подготовка к соревновательной
деятельности»
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 5.1. «Подготовка к участию в соревнованиях, проводимых во время учебного занятия, участие в соревнованиях за факультет во время учебного года по избранным видам спорта»
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	1
	
	Тема 5.2. «Подготовка к участию в сдаче норм 6-ой ступени Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	18
	
	Лекционные занятия
	ОК-5, ОК-6, 
ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 1. «Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.  Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья».
    Роль спорта и физической культуры в студенческой среде.Российский студенческий спортивный союз, его цели и задачи. Физкультурно-спортивный комплекс  «Готов к труду и обороне» (ГТО) – 6-я ступень.
    Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни. Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни. Здоровый образ жизни и его составляющие. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Основные требования к организации здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни.
	ОК-6, ОК-8

	2
	
	Модуль 2. «Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности».
     Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины психофизического состояния студентов в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического  утомления  студентов,  повышения  эффективности учебного труда.
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 3. «Спорт.  Студенческий спорт. Социальные функции спорта. Характеристика системы тренировочно-соревновательной подготовки. Основы спортивной тренировки. Средства и методы спортивной тренировки».
Основные понятия, относящиеся к спорту. Классификация видов спорта. Основные направления в развитии спортивного движения. Система отбора и спортивной ориентации. Система спортивной тренировки. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Цели и задачи спортивной тренировки. Средства и методы спортивной тренировки. Структура подготовленности спортсмена. Модельные характеристики спортсмена высокого класса. Студенческий спорт. Особенности организации и планирования спортивной подготовки в вузе. Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовки студентов.

	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 4.«Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания.  Кондиционные и координационные способности человека. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями».
Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи. Формы занятий физическими упражнениями.  Выносливость. Методы воспитания и контроля уровня развития.Сила. Методы воспитания и контроля уровня развития.Гибкость. Методы воспитания и контроля уровня развития.Ловкость. Методы воспитания и контроля уровня развития.Быстрота. Методы воспитания и контроля уровня развития. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление самостоятельными занятиями. Гигиена самостоятельных занятий. 
	ОК-6, ОК-8

	2
	
	Модуль 5.«Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов».
Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, средства. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы и средства ППФП студентов в вузе. Контроль за эффективностью профессионально-прикладной физической подготовленности студентов.
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 6.«Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом».	
Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль и его содержание. Педагогический контроль и его содержание. Самоконтроль, его основные методы. Дневник самоконтроля. Профилактика спортивного травматизма. Методы оказания первой помощи при наиболее распространенных спортивных травмах. Основы методики самомассажа.
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 7.«Методы оценки и коррекции осанки.Методика корригирующей гимнастики для глаз. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда».
Основные заболевания позвоночника. Методы оценки и коррекции осанки. Корригирующая гимнастика для позвоночника. Методика Поля Брэгга, пять основных упражнений для позвоночника. Близорукость и дальнозоркость – причины возникновения. Методы восстановления и укрепления зрения. Корригирующая гимнастика для профилактики, снятия утомления и повышения остроты зрения.
Физическая культура в режиме трудового дня. Методика проведения производственной гимнастики. Методика проведения физкультурной паузы и физкультурной минутки.  
	ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 8. «Методика психорегулирующей тренировки».
Сущность психорегулирующей тренировки. Методы регуляции психического состояния. Методика психорегулирующей тренировки.
	ОК-6, ОК-8, ОПК-6

	2
	
	Модуль 9.«Личность и ее формирование в процессе занятий физической культурой и спортом. Общение в спорте как социально-психологическое явление. Психология конфликтов в спортивных коллективах».	
 Место межличностных отношений в системе жизнедеятельности людей Формирование толерантных установок на уровне личности. Личность как субъект и объект общественных отношений в спорте. Характеристика общения в спорте. Психологический климат и успешность спортивной деятельности. Психологический такт. Спортивная этика. Влияние коллектива на формирование личности занимающего физической культурой и спортом. Болельщики как социально-психологическое явление.
	ОК-5, ОК-6



4.2. Самостоятельная работа студента – очная форма обучения 
– не предусмотрена

5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

5.1. Фонд оценочных средств для проведения  промежуточной аттестации
и текущего контроля 
Структура и содержание фонда оценочных средств представлены в Приложении 1 к рабочей программе дисциплины.
6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
6.1. Основная и дополнительная литература

	№
	Выходные данные
	Количество экземпляров

	Основная литература

	1
	Барчуков И. С. Физическая культура. М.: Академия, 2013.
	10

	2
	Безопасность жизнедеятельности	 [С. А. Полиевский, А. А. Иванов, Э. А. Зорин, В. В. Церябина] / под ред. С. А. Полиевского. М.: Академия, 2013.
	20

	3
	Железняк Ю. Д. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения. М.: Академия, 2006.
	9

	4
	Кибенко Е. И. Физическая культура (теоретический раздел). Таганрог: Изд-во С. А. Ступина, 2017. 
	12

	5
	Кузнецов В. С. Теория и методика физической культуры. М.: Академия, 2012.
	10

	Дополнительная литература

	1
	Голощапов Б. Р. История физической культуры и спорта. М.: Академия, 2005
	9

	2
	Ильин Е. П. Психология спорта. СПб: Питер, 2008.
	2

	3
	Трубников В. И., Трубникова Е. В. Популярные методы оздоровления человека. Таганрог: Изд-во Таганрог   гос. пед. ин-та, 2004.
	4

	4
	Михайлов С. С. Спортивная биохимия. М.: Советский спорт, 2004.
	1

	5
	Самусев Р. П. Анатомия человека. М.: ООО Издательский дом «ОНИКС 21 век», 2004.
	10

	6
	Виленский М. Я. [и др.] Физическая культура студента	 / под ред. В. И. Ильинича. М.: Гайдарики, 2005.
	1

	7
	Чумаков Н. А. Безопасность жизнедеятельности. Медицина катастроф. М.: Академия, 2012.
	20

	8
	Мисюк М. Н. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни. М.:  Юрайт, 2011.
	12

	9
	Гимнастика  / под ред. М. Л. Журавина,  Н. К. Меньшикова.  М.: Академия, 2009.
	12

	10
	Евсеев Ю. И. Физическая культура.  Ростов н/Д: Феникс, 2008.
	

	11
	Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности. М.: Советский спорт, 2005.
	1

	12
	Физическая культура студента / Виленский М. Я. [и др.], под ред. В. И. Ильинича. М.: Гайдарики, 2005.
	2

	13
	Макарова Г. А. Спортивная медицина. М.: Советский спорт, 2003.
	1

	14
	Волейбол. Шаги к успеху / Виера, Барбара Л., Б. Д. Фергусон. М.: АСТ: Астрель, 2006.
	2

	15
	Жилкин А. И. Легкая атлетика. М.: Академия, 2008.
	22

	16
	Артамонова Л. Л. Лечебная и адаптивно-оздоровительная физическая культура. М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2010.
	10

	17
	Лечебная физическая культура. / С. Н. Попов [и др.]; под ред. С. Н. Попова. М.: Академия, 2006.
	10

	18
	Объемно-силовая система тренировок / авт. сост. Л. В. Аксенова, М.: АСТ; Донецк; Сталкер, 2006.
	1

	19
	Педагогика физической культуры / под.ред. С. Д. Неверковича. М.: Академия, 2014.
	5

	20
	Железняк Ю. Д. Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование. М.: Академия, 2005.
	9

	21
	Жуков М. Н. Подвижные игры. М.: Академия, 2002.
	15

	22
	Футбол / Крисфилд, Дибора В. М.: Астрель, 2005.
	1

	23
	Холодов Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта / Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. М.: Академия, 2006.
	9

	24
	Кузнецов В. С. Физическая культура. Упражнения и игры с мячами / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий, М.: НЦ ЭНАС, 2006.
	5

	25
	Туманян Г. С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. М.: Академия, 2008.
	22

	26
	Трубникова Е. В. Олимпийское образование студенческой молодежи: пособие для преподавателей по внеаудитор. работе со студентами спорт.-оздоровит. цикла. Таганрог: Изд-во Таганрог.гос. пед. ин-та, 2003. 
	8

	Методические разработки

	1
	Быков Н. Д.	Здоровье и самоконтроль функционального состояния студентов в педагогическом вузе: учеб.-метод. пособие для студентов пед. вузов по курсу «Физическая культура». Таганрог: Изд-во Таганрог.гос. пед. ин-та, 2009. 
	39

	2
	Зарубина Р. В.  Совместная деятельность преподавателя, врача и студента по воспитанию здорового образа жизни: учеб.пособие. Таганрог: Изд-во Таганрог.гос. пед. ин-та, 2010. 
	10

	3
	Кибенко Е. И. Баскетбол.  Таганрог: Изд-во Таганрог.гос. пед. ин-та имени А.П. Чехова, 2014.
	10

	4
	Кибенко Е. И. Основы разработки дополнительной программы предпрофессиональной подготовки по виду спорта  «Баскетбол» (учебное пособие). Таганрог: Изд-во С. А. Ступина, 2017.
	10

	5
	Кибенко Е. И. Физическая культура: методико-практические занятия.  Таганрог: Изд-во Таганрог.гос. пед. ин-та имени А. П. Чехова, 2014.
	25



6.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»
	№
	Выходные данные

	1
	Теория и практика физической культуры:      www.teoriya.ru

	2
	Физическая культура в школе:     www.shkola-press.ru

	3
	Физкультура и спорт:      www.fismag.ru

	4
	Физическая культура: воспитание, образование, тренировка:  библиотека ТГПИ –  http/tgpi.ru:8082/library/



6.3. Перечень программного обеспечения
	№
	Наименование программного обеспечения

	1
	Microsoft Office

	2
	Project Expert



6.4. Перечень информационно-справочных систем
	№
	Наименование информационно-справочных систем

	1
	Консультант +



7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
Для проведения практических занятий  имеется:
– спортивный зал –  24×12;
– спортивный зал –  18×9;
– мини-футбольная грунтовая площадка – 40×20;
– трасса «Здоровья» с естественным покрытием (круг 500 м.);
– беговая асфальтовая дорожка (круг 177 м.).

	
ТСО
	
Кол-во
	
Станки и оборудование
	
Кол-во
	
Инвентарь
	
Кол-во

	Музыкальный центр 
Компьютер
Принтер
Ксерокс

	
1
4
2
2


	Ковер для занятий гимнастикой 
Мини-футбольные ворота
Щиты баскетбольные
Стойки волейбольные
Стойки для бадминтона
Скамейки гимнастические
Шведская стенка
Шахматные часы
Столы для настольного тенниса
Конь
Козел
Перекладина
Брусья р/в
Гимнастическое бревно
Мостик подкидной
Колодки легкоатлетические
Барьеры легкоатлетические
	
2

2

2

2

2

6
3
2

6
1
1
1
1

1
1

3
6
	Мячи:
волейбольные
баскетбольные
футбольные
Бадминтонные ракетки  
Скакалки 
Обручи 
Наборы для настольного тенниса
Дартс
Секундомеры
Гири
Гимнастические палки
Эстафетные палочки
Маты
Копье
Гранаты
Медбольные мячи
Шахматы
Шашки
Нарды
Сетки:
волейбольные
баскетбольные
футбольные
бадминтонные
	
35
30
20

20
25
20

6
4
6
5
15
    6
6
6
5
8
8
2

2
4
2
2



8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ
Методические указания по освоению дисциплины представлены в Приложении 2 к рабочей программе дисциплины.
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Уровень образования бакалавриат

1. [bookmark: _Toc514535891]Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения образовательной программы

Перечень компетенций с указанием этапов их формирования представлен в п. 3. «Требования к результатам освоения дисциплины» рабочей программы дисциплины. 

2. [bookmark: _Toc514535892]Описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах их формирования, описание шкал оценивания

2.1.  Показатели и критерии оценивания компетенций:  
	ЗУН, составляющие компетенцию 
	Показатели 
оценивания
	Критерии 
оценивания
	Средства 
оценивания

	код и наименование компетенции

	ОК-5 – способностью работать в команде, толерантно воспринимать 
социальные, культурные и личностные различия

	Знать:
– основы формирования физической культуры личности студента;
– способы регуляции психических состояний человека;
– способы решения конфликтных ситуаций при занятиях физической культурой и спортом.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Выполнение 
учебных заданий.
Участие в
соревновательной деятельности
	О (Пр. мат. - Мод. 4: В.1) , (Пр. мат. - Мод. 5: В.1);
СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В. 2) , (Пр. мат. - Мод. 2: В.1, В. 2);
С (Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2, В.3);
Р(темы: 3, 11, 45-54);
КВ (Вар: 5; 6; 12; 13; 19; 22; 24)



	Уметь:
– толерантно воспринимать личностные различия;
– регулировать свое психическое состояние;
– работать в команде, поддерживая мотивацию к физкультурно-спортивной деятельности.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Выполнение 
учебных заданий.
Участие в
соревновательной деятельности
	О(Пр. мат. - Мод. 4: В.1) , (Пр. мат. - Мод. 5: В.1);

С (Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2, В.3);

Р(темы: 3, 11, 45-54);

КВ (Вар: 5; 6; 12; 13; 19; 22; 24)


	Владеть:
– навыками межличностного общения;
– навыками толерантного отношения к окружающим;
– навыками позволяющими поддерживать психологический климат при  работе в команде на занятиях физической культурой и спортом.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Участие в
соревновательной деятельности,
выполнение 
контрольных упражнений-тестов
	СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В. 2) , (Пр. мат. - Мод. 2: В.1, В. 2);

КР (Пр. мат.)

Р(темы: 3, 11, 45-54);

КВ (Вар: 5; 6; 12; 13; 19; 22; 24)





	ОК-6 – способностью к самоорганизации и самообразованию

	Знать:
– средства и методы физического воспитания;
– формы занятий физическими упражнениями;
– правила и способы планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Посещение учебных занятий,
выполнение 
учебных заданий
	О (Пр. мат. - Мод. 1: В.2) , (Пр. мат. - Мод. 5: В.1);
СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В.2;
Пр. мат. - Мод. 2: В. 2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В. 2 Пр. мат. - Мод. 4: В. 1; Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2,  В. 3);
Р(темы: 5, 13-20, 26-31);
КР (Пр. мат.);
КВ (Вар: 1; 2; 3; 4; 7; 8; 15; 16;  17)

	Уметь:
– планировать учебную деятельность и внеучебную для организации тренировочных занятий по избранному виду физкультурно-спортивной направленности;
– организовать самостоятельные занятия физкультурно-спортивной направленности;
– самостоятельно оценить роль приобретенных умений и навыков, компетенций для понимания значимости их для образовательной и профессиональной деятельности.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Организация 
самостоятельных занятий физкультурно-спортивной направленности.
Участие в
соревновательной деятельности
	О (Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В.2;
Пр. мат. - Мод. 2: В. 1, В. 2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В. 2 Пр. мат. - Мод. 4: В. 1;
С(Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2,  В. 3);
КР (Пр. мат.);
КВ (Вар: 1; 2; 3; 4; 7; 8; 15; 16;  17)







	Владеть:
– формами и методами самоконтроля;
– навыками использования профессионально-прикладной физической подготовки;
– навыками организации индивидуальных занятий физическими упражнениями направленных на сохранение и укрепление здоровья, на поддержание работоспособности,  здорового образа жизни.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Владение 
методами 
самоконтроля,
навыками организации индивидуальных занятий физическими упражнениями оздоровительной направленности
	СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В.2;
Пр. мат. - Мод. 2: В. 1, В. 2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В. 2 Пр. мат. - Мод. 4: В. 1;

Р(темы: 5, 13-20, 26-31)

КР (Пр. мат.);
КВ (Вар: 1; 2; 3; 4; 7; 8; 15; 16;  17)



	ОК-8 – готовностью поддерживать уровень физической подготовки, обеспечивающий полноценную деятельность

	Знать:
– способы составления вариантов утренней гигиенической и корригирующей гимнастики, направленной на сохранение и укрепление здоровья, на поддержание работоспособности, здорового образа жизни;
– способы проведения самостоятельных тренировочных занятий оздоровительной направленности;
– методы организации самоконтроля во время и после занятий физическими упражнениями и спортом.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Составления вариантов утренней гигиенической и корригирующей гимнастики.
Знание методов организации 
самоконтроля
	О (Пр. мат. - Мод. 1: В. 1, В.2;  Пр. мат. - Мод. 2: В.1, В.2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В.2; Пр. мат. - Мод. 4: В. 1; 

СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В.2;
Пр. мат. - Мод. 2: В. 2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В. 2 Пр. мат. - Мод. 4: В. 1; Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2,  В. 3);

Р(темы: 1-44);

КВ (Вар: 3; 9; 10; 11; 17; 18; 19; 22; 25)






	Уметь:
– провести утреннюю гигиеническую гимнастику, направленную на сохранение и укрепление здоровья, поддержание работоспособности, здорового образа жизни;
– рационально использовать средства и методы физического воспитания  для повышения функциональных и двигательных возможностей;
– использовать простейшие методики, позволяющие оценить уровень физической подготовленности, состояние сердечно-сосудистой системы.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Проведение утренней гигиенической гимнастики.
Умение использовать простейшие методики, позволяющие оценить уровень физической подготовленности, состояние сердечно-сосудистой системы
	О (Пр. мат. - Мод. 1: В. 1, В.2;  Пр. мат. - Мод. 2: В.1, В.2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В.2; Пр. мат. - Мод. 4: В. 1; 

КР (Пр. мат.);

Р(темы: 1-44);

КВ (Вар: 3; 9; 10; 11; 17; 18; 19; 22; 25)



	Владеть:
– навыками составления вариантов и проведением утренней гигиенической и корригирующей  гимнастики;
– навыками проведения самостоятельных тренировочных занятий оздоровительной направленности;
– навыками использования простейших форм контроля за состоянием здоровья и физической подготовленности во время и после занятий физической культурой и спортом.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Организация 
самостоятельных занятий физкультурно-спортивной направленности.
Участие в
соревновательной деятельности.
Владение 
методами 
самоконтроля
	СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В.2;
Пр. мат. - Мод. 2: В. 2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В. 2 Пр. мат. - Мод. 4: В. 1; Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2,  В. 3);

Р(темы: 1-44);

С(Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2,  В. 3);

КВ (Вар: 3; 9; 10; 11; 17; 18; 19; 22; 25)



	ОПК-6 – готовностью к обеспечению охраны жизни и здоровья обучающихся

	Знать:
– способы оценки и коррекции осанки;
– наиболее эффективные методики корригирующей гимнастики для глаз;
– способы проведения физкультурных пауз и физкультурных минуток.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Знание способов оценки и коррекции осанки, методики корригирующей гимнастики для глаз, способов проведения физкультурных пауз и физкультурных минуток
	О (Пр. мат. - Мод. 1: В. 1, В.2;  

СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В.2;

Р(темы: 4, 7, 10; 18; 25; 34; 37);

КВ (Вар:1; 5; 6; 9; 12; 15; 16; 17; 18; 19; 20; 22; 23; 24; 25



	Уметь:
– составить комплекс физических упражнений и провести физкультурную паузу или физкультурную минутку, направленные на снятие утомления после напряженного учебного труда;
– провести корригирующую гимнастику для профилактики, снятия утомления и повышения остроты зрения;
– регулировать психическим состоянием с использованием методики психорегулирующей тренировки.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Умениесоставлять комплексы физических упражнений и провести физкультурную паузу или физкультурную минутку
	О (Пр. мат. - Мод. 1: В. 1, В.2;  Пр. мат. - Мод. 2: В.1, В.2; Пр. мат. - Мод. 3: В.1, В.2; Пр. мат. - Мод. 4: В. 1; 

Р(темы: 4, 7, 10; 18; 25; 34; 37);

КВ (Вар:1; 5; 6; 9; 12; 15; 16; 17; 18; 19; 20; 22; 23; 24; 25


	Владеть:
– навыками проведения физкультурной паузы и физкультурной минутки;
– навыками организации и проведения самостоятельных тренировочных занятий оздоровительной направленности;
– навыками самоконтроля.
	Практические
задания во время выполнения физических упражнений
	Выполнение 
учебных заданий.
Подготовка и сдача контрольных упражнений-тестов.
Участие в
соревновательной деятельности.
Владение 
методами 
самоконтроля
	СР(Пр. мат. - Мод. 1: В.1, В.2;

КР (Пр. мат.);

С(Пр. мат. - Мод. 5: В.1, В. 2,  В. 3)

Р(темы: 4, 7, 10; 18; 25; 34; 37, 41-44);

КВ (Вар:1; 5; 6; 9; 12; 15; 16; 17; 18; 19; 20; 22; 23; 24; 25



О – опрос, СР – самостоятельная работа, КР – контрольные упражнения-тесты, 
С- соревнования, Р – реферат для временно освобожденных студентов; КВ - контрольные вопросы и задания теоретической части дисциплины.

2.2.  Шкалы оценивания:   
Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация осуществляется в рамках накопительной балльно-рейтинговой системы в 100-балльной шкале:
50-100 баллов (зачет)
0-49 баллов (незачет).

3. [bookmark: _Toc514535893]Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы
формирования компетенций в процессе освоения образовательной программы

Практический материал 
по дисциплине   «Физическая культура и спорт» 

Модуль 1. « Основы техники гимнастических упражнений»
Практические задания во время выполнения физических упражнений общей и специальной направленности, ОРУ:
Вариант 1. 
Задание 1. Самостоятельно подготовиться и провести  утреннюю гигиеническую гимнастику без  использования предметов.
Задание 2. Самостоятельно подготовиться и провести  утреннюю гигиеническую гимнастику с  использованием предметов (скакалка, обруч, мяч и др. – по желанию студента).
Вариант 2. 
Задание 1. Самостоятельно подготовиться и провести комплекс  гимнастических упражнений, направленный на снятие утомления после напряженного учебного труда.
Задание 2. Самостоятельно подготовиться и провести корригирующую гимнастику для профилактики, снятия утомления и повышения остроты зрения.

Модуль 2. «Подвижные игры»
Практические задания во время проведения подвижных игр:
Вариант 1. 
Задание 1.  Определить, относятся ли использованные на учебном занятии подвижные игры  к развивающим  или совершенствующим определенное физическое  качество. Назвать физические качества, на развитие которых влияли использованные во время учебного занятия подвижные игры.
Задание 2.  Выявить сюжетные и бессюжетные  подвижные игры, использованные на учебном занятии.
Вариант 2. 
Задание 1. Подготовить и провести подвижные игры,  развивающие  или совершенствующие скоростные (силовые, координационные и др.) способности.  
Задание 2.  Подготовить и провести подвижные игры с целью развития коммуникативных навыков и навыков межличностного общения.

Модуль 3. «Легкая атлетика» 
Практические задания во время освоения и совершенствования элементов и 
приемов из различных видов легкой атлетики:
Вариант 1. 
Задание 1.  Проведение соревнований на выявление самого быстрого студента (студентки) в группе.
Задание 2.  Проведение соревнований на выявление самого выносливого студента (студентки) в группе.
Задание 3.  Проведение соревнований на выявление самого сильного студента (студентки) в группе.
Задание 4.  Проведение соревнований на выявление студента (студентки) в группе обладающего самым высоким прыжком (прыжком в высоту,  длину – с места, с разбега).
Вариант 2. 
Задание 1. Проведение соревнований на выявление самой быстрой команды сформировавшейся во время учебного занятия  при участии преподавателя.
Задание 2. Проведение соревнований на выявление самой выносливой команды сформировавшейся во время учебного занятия  при участии преподавателя.
Задание 3. Проведение соревнований на выявление команды  обладающей самым высоким прыжком (прыжком в высоту,  длину – с места, с разбега). Оценка определяется по наибольшей сумме результатов среди участников. 

Модуль 4. «Спортивные игры»
Практические задания во время освоения и совершенствования элементов и 
приемов игровых видов спорта:
Вариант 1. 
Задание 1.  Выполнение элементов и технических приемов по игровым видам спорта.
Задание 2. Активное участие в соревнованиях, проводимых во время учебного занятия.
	
Модуль 5. «Подготовка к соревновательной деятельности»

Вариант 1. 
Задание 1. Участие в соревнованиях, проводимых во время учебного занятия.
Вариант 2. 
Задание  1. Участие в соревнованиях за факультет института во время всего учебного года по избранным студентом видам спорта.
Вариант 3. 
Задание 1. Участие  в сдаче норм 6-ой ступени Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)»

	Подготовка к сдаче норм ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
 для студентов – 6 ступень 


	Виды испытаний 
упражнения-тесты
	муж.
/
жен.
	возраст участников 
от 18 до 24 лет

	
	
	значок бронзовый (б), серебряный (с), 
золотой (з)

	
	
	б
	с
	з

	
	
	результаты

	1. Быстрота (скоростно-силовая подготовка)

	Бег 30 м (с)
	жен.
	5,9
	5,7
	5,1

	
	муж.
	4,8
	4,6
	4,3

	Бег 60 м (с)
	жен.
	10,9
	10,5
	9,6

	
	муж.
	9,0
	8,6
	7,9

	Бег 100 м (с)
	жен.
	17,8
	17,4
	16,4

	
	муж.
	14,4
	14,1
	13,1

	Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см)*
	жен.
	170
	180
	195

	
	муж.
	210
	225
	240

	Челночный бег 3×10 м (с)*
	жен.
	9,0
	8,8
	8,2

	
	муж.
	8,1
	7,7
	7,1

	2. Общая выносливость

	Кросс 2000 м (жен.); 
3000 м (муж.) (мин., с)
	жен.
	13.10
	12.30
	10.50

	
	муж.
	14.30
	13.40
	12.00

	3. Сила и силовая выносливость

	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)*
	
жен.
	32
	35
	43

	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (кол-во раз)
	
муж.
	
10
	
12
	
15

	Подтягивание из виса лежа нанизкой перекладине 90 см  (кол-во раз)
	
жен.
	
10
	
12
	
18

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	
муж.
	
28
	
32
	
44

	4. Гибкость

	Наклон вперед из положения  стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см)
	жен.
	+8
	+11
	+16

	
	муж.

	+6
	+8
	+13


*Относятся к испытаниям  (тестам) по выбору.
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Контрольные зачетные упражнения (тесты) для студентов основного отделения 
	Очки
	Бег 100 м (с)
	Бег 2000 м
(мин. с)
	Бег 3000м 
(мин. с)
	Прыжок
в длину
с места
(см)
	Прыжок
в длину
с места
(см)
	Поднимание туловища 
(кол-во раз)
	Подтяги-
вание на 
перекладине 
(кол-во раз)
	Наклон 
туловища (см)
	Наклон 
туловища (см)

	
	жен
	муж
	жен
	муж
	жен
	муж
	жен
	муж
	жен
	муж

	курс
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3

	1
	18.7
	18.5
	14.8
	14.6
	12.40
	12.20
	14.40
	14.20
	126
	130
	170
	180
	18
	21
	1
	3
	-8
	-7
	-9
	-8

	2
	18.5
	18.3
	14.7
	14.5
	12.30
	12.10
	14.30
	14.10
	129
	135
	175
	185
	19
	22
	2
	4
	-6
	-5
	-8
	-7

	3
	18.3
	18.1
	14.6
	14.4
	12.20
	12.00
	14.20
	14.00
	132
	140
	180
	190
	20
	23
	3
	5
	-4
	-3
	-7
	-6

	4
	18.1
	18.0
	14.5
	14.3
	12.10
	11.50
	14.10
	13.50
	135
	145
	185
	200
	21
	24
	4
	6
	-3
	-2
	-6
	-5

	5
	18.0
	17.8
	14.4
	14.2
	12.00
	11.40
	14.00
	13.40
	140
	150
	190
	205
	22
	26
	5
	7
	-2
	-1
	-5
	-4

	6
	17.8
	17.6
	14.3
	14.1
	11.50
	11.30
	13.50
	13.30
	145
	155
	200
	210
	25
	29
	6
	8
	-1
	0
	-4
	-3

	7
	17.6
	17.4
	14.2
	14.0
	11.40
	11.20
	13.40
	13.20
	150
	160
	205
	215
	28
	30
	7
	9
	0
	+1
	-3
	-2

	8
	17.4
	17.2
	14.1
	13.9
	11.30
	11.10
	13.30
	13.10
	155
	165
	210
	220
	31
	35
	8
	10
	+1
	+2
	-2
	-1

	9
	17.2
	17.0
	14.0
	13.8
	11.20
	11.00
	13.20
	13.00
	160
	170
	215
	225
	34
	38
	9
	11
	+2
	+3
	-1
	0

	10
	17.0
	16.8
	13.9
	13.7
	11.10
	10.50
	13.10
	12.50
	165
	175
	220
	230
	37
	42
	10
	12
	+3
	+5
	0
	+1

	11
	16.8
	16.6
	13.8
	13.6
	11.00
	10.40
	13.00
	12.40
	170
	180
	225
	235
	40
	45
	11
	13
	+4
	+7
	+1
	+2

	12
	16.6
	16.5
	13.7
	13.5
	10.50
	10.30
	12.50
	12.30
	175
	185
	230
	240
	43
	48
	12
	14
	+6
	+9
	+2
	+4

	13
	16.5
	16.4
	13.6
	13.4
	10.40
	10.20
	12.40
	12.20
	180
	190
	235
	245
	46
	51
	13
	15
	+8
	+11
	+4
	+6

	14
	16.4
	16.2
	13.5
	13.2
	10.30
	10.10
	12.30
	12.10
	185
	195
	240
	250
	49
	54
	14
	16
	+10
	+13
	+6
	+8

	15
	16.3
	16.1
	13.4
	13.1
	10.20
	10.00
	12.20
	12.00
	190
	200
	245
	255
	52
	56
	15
	17
	+12
	+15
	+8
	+10

	16
	16.2
	16.0
	13.2
	13.0
	10.10
	9.50
	12.10
	11.50
	195
	205
	250
	260
	55
	59
	16
	18
	+14
	+17
	+10
	+12

	17
	16.1
	15.9
	13.1
	12.9
	10.00
	9.40
	12.00
	11.40
	200
	210
	255
	265
	58
	61
	17
	19
	+16
	+19
	+12
	+13

	18
	16.0
	15.8
	13.0
	12.8
	9.50
	9.30
	11.50
	11.30
	205
	215
	260
	270
	61
	64
	18
	20
	+18
	+21
	+14
	+15

	19
	15.9
	15.7
	12.9
	12.7
	9.40
	9.20
	11.40
	11.20
	210
	220
	265
	275
	64
	67
	19
	21
	+20
	+23
	+16
	+17

	20
	15.8
	15.6
	12.8
	12.6
	9.30
	9.10
	11.30
	11.10
	215
	225
	270
	280
	67
	70
	20
	22
	+22
	+25
	+18
	+19


Примечание: Зачетная сумма многоборья – 38 очков; подготовительная мед.группа – 28 очков. 
Сумма для занятий по индивидуальному плану – 90 очков.

Критерии оценки: 
· оценка «зачтено» выставляется студенту, если студент посещает учебные занятия, выполняет требования предъявляемые п. 3 к результатам освоения дисциплины Б1.Б.14  «Физическая культура и спорт», активно участвует во всех спортивно-массовых мероприятиях проводимых в вузе; 
· оценка «не зачтено» выставляется студенту, если студент не посещает учебные занятия, не выполняет требования предъявляемые п. 3 к результатам освоения дисциплины Б1.Б.14 «Физическая культура и спорт».
	Критерии оценки должны соответствовать изложенным в рабочей программе п. 3 требованиям к результатам освоения дисциплины Б1.Б.14 «Физическая культура и спорт».


Темы рефератов 
по дисциплине «Физическая культура и спорт»
 
1. Здоровье человека как ценность и факторы его определяющие.
2. Здоровый образ жизни и его составляющие.
3. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни.
4. Нарушения опорно-двигательного аппарата и его коррекция средствами физической культуры.
5. Роль физических упражнений в коррекции и профилактике остеохондроза позвоночника и при нарушениях осанки.
6. Двигательный режим – один из важнейших факторов сохранения и укрепления здоровья.
7. Врачебно-педагогический контроль, его содержание и задачи.
8. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.
9. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
10. Дневник самоконтроля. Субъективные и объективные показатели самоконтроля.
11. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового образа жизни.
12. Определение нагрузки при занятиях физическими упражнениями.
13. Основные средства повышения общей и профессиональной работоспособности.
14. Особенности занятий физической культурой с людьми различных возрастных групп.
15. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра.
16. Физическая культура в научной организации труда.
17. Особенности физического развития и физической подготовленности лиц молодого и зрелого возраста.
18. Оздоровительно-реабилитационная физическая культура.
19. Основные формы занятий физическими упражнениями.
20. Гигиенические требования к проведению самостоятельных занятий.
21. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи.
22. Система студенческих спортивных соревнований. Общественные студенческие спортивные организации.
23. Возможные формы организации тренировки в вузе.
24. Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентом вида спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий.
25. Медицинские показания и противопоказания к занятиям оздоровительной физической культурой.
26. Физическая культура в быту трудящихся.
27. Физическая культура в режиме трудового дня.
28. Физическое воспитание в старшем и пожилом возрасте.
29. Физическая подготовка и творческое долголетие человека.
30. Методика формирования физической активности студентов в домашних условиях.
31. Формы активного проведения досуга.
32. Соревнования спортивных семей.
33. Основы физического воспитания молодой семьи.
34. Правила составления комплекса утренней гигиенической гимнастики.
35. Роль производственной гимнастики в профессиональной деятельности.
36. Характеристика производственной физической культуры.
37. Физическая культура в рабочее и свободное время.
38. Профилактика бытового и профессионального травматизма.
39. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
40. Место ППФП в системе физического воспитания.
41. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
42. Простейшие методики самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.
43. Методы оценки уровня здоровья занимающихся.
44. Использование дополнительных средств повышения общей и профессиональной работоспособности в процессе занятий физическими упражнениями.
45. Агитация и пропаганда ЗОЖ учителями-предметниками, активно занимающимися физической культурой и спортом, значение ее в  школьном коллективе.
46. Роль физкультурно-спортивной деятельности в развитии разных типов коммуникаций.
47. Личность и ее формирование в процессе занятий физической культурой и спортом.
48. Общение в спорте как социально-психологическое явление.
49. Психология конфликтов в спортивных коллективах.
50. Личность как субъект и объект общественных отношений в спорте. 
51. Психологический такт. Спортивная этика.
52. Психологический климат и успешность спортивной деятельности.
53. Лидерство и его влияние на успешность физкультурно-спортивной деятельности коллектива.
54. Влияние коллектива на формирование личности занимающего физической культурой и спортом.
55. Болельщики как социально-психологическое явление.

	Критерии оценки:  
	Оценка «зачтено» выставляется студенту:
· если актуальность проблемы исследования обоснована. Тема сформулирована конкретно, отражает направленность работы. Сформулированы цель и задачи работы. Содержание,  как целой работы, так и ее частей связано с темой работы. В каждой части (главе) присутствует обоснование, почему эта часть рассматривается в рамках данной темы. После каждой главы автор работы делает самостоятельные выводы. Автор достаточно уверенно отвечает на поставленные вопросы.  Реферат сдан с соблюдением всех сроков;
· оценка «не зачтено» выставляется студенту, если актуальность исследования автором не обоснована. Неясны цели и задачи работы. Содержание и тема реферата плохо согласуются между собой. Большая часть работы списана из одного источника, либо заимствована из сети Интернет. Авторский текст почти отсутствует. Много нарушений правил оформления. Автор совсем не ориентируется в терминах, присутствующих в его работе. Работа сдана с большим опозданием.

Критерии оценки должны соответствовать изложенным в рабочей программе  п. 3 требованиям к результатам освоения дисциплины Б1.Б.14 «Физическая культура и спорт».

Примерные варианты контрольных вопросов и заданий теоретической части (КВ)
 (для всех учебных отделений)

	Вариант 1
1. Формы и методы организации физического воспитания в вузе.
2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
3. Как определить нарушения осанки? Назовите несколько упражнений, направленных на формирование правильной осанки. 
	Вариант 2
1. Общеметодические и специфические принципы физического воспитания.
2. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.
3. Средства и методы развития силы. Методы контроля уровня развития силы (привести пример).
	Вариант 3
1. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
2. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Для каких целей используют пробы с задержкой дыхания?
3. Методика проведения оздоровительной тренировки аэробной направленности по К. Куперу.
	Вариант 4
1. Психологические основы эффективности тренировочного процесса. Вербальное и невербальное воздействие на человека в процессе занятий физической культурой и спортом.
2. Средства и методы тренировки оздоровительной направленности. 
3. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы) (привести пример).
	Вариант 5
1. Формирование личности студента средствами физической культуры и спорта.
2. Вследствие каких причин наиболее часто возникают травмы у занимающихся физической культурой и спортом? Назовите основные направления, по которым должна осуществляться профилактика травматизма.
3. Методика контроля уровня развития выносливости.
	Вариант 6
1. Личность и межличностные отношения во время занятий физкультурно-спортивной деятельностью.
2. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
3. Методика психорегулирующей тренировки.Прокомментировать «позу кучера».
	Вариант 7
1. Дайте определение понятию «спорт». Студенческий спорт, его организационные особенности.
2. Правила проведения самомассажа и основные массажные приёмы. 
3. Средства и методы развития гибкости. Методы контроля уровня развития гибкости (привести пример).
	Вариант 8
1. Физическая культура в профессиональной подготовке будущего педагога.
2. Последовательность выполнения искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.
3. Средства и методы развития ловкости. Методы контроля уровня развития ловкости (привести пример).
	Вариант 9
1. Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека.
2. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. Оценка степени утомления.
3. Методика построения самостоятельного тренировочного занятия оздоровительной направленности.
	Вариант 10
1. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятное влияние на организм.
2. Дайте определение понятию «осанка». Как определить нарушения осанки? Методы коррекции осанки.
3. Выполните упражнения «соляризация» и «большие повороты». С какой целью используются эти упражнения? 
	Вариант 11
1. Раскрыть понятия «близорукость» и «дальнозоркость», причины их возникновения и методы восстановления и укрепления зрения.
2. Что такое рана? Какие раны бывают? В чем заключается первая помощь при ранах?
3. Средства и методы развития быстроты. Методы контроля уровня развития быстроты (привести пример).
	Вариант 12
1. Особенности проведения учебных занятий в специальных медицинских группах (СМГ). Какие физические упражнения рекомендуется исключить при проведении практических учебных занятий в СМГ.
2. На что следовало бы обратить внимание при составлении комплекса физических упражнений для  физкультурной паузы учителю-предметнику? 
3. Объясните и продемонстрируйте технику выполнения пальминга.
	Вариант 13
1. Личность и ее формирование в процессе занятий физической культурой и спортом.
2.Объективные и субъективные признаки утомления и переутомления, их причины и профилактика.
3. Методы определения правильной осанки. Приведите примеры упражнений, способствующих формированию правильной осанки.
	Вариант 14
1. Назовите простейшие методики  для самооценки работоспособности.
2. Особенности ППФП студентов по избранному направлению подготовки.
3. Правила составления и ведения дневника самоконтроля, его воспитательная задача.
	Вариант 15
1. Особенности рационального использования «малых форм» физической культуры в режиме учебного труда студентов.
2.Чем отличается психорегулирующая тренировка от аутогенной тренировки? Назовите основные методы регуляции психического состояния.
3. Методы определения функционального состояния ССС по ЧСС. Методика проведения пробы Руфье.
	Вариант 16
1. Определение понятия ППФП. Факторы, оказывающие влияние на содержание ППФП.
2. Каких правил следует придерживаться при проведении самомассажа? Назовите основные приемы самомассажа.
3. Что предложил использовать У. Г. Бейтс учителям всех школ, чтобы улучшить зрение всех учеников? Продемонстрируйте 3 – 4 упражнения для снятия «усталости глаз».
	Вариант 17
1. Основы формирования двигательного навыка.
2. Назовите простейшие методики для самооценки работоспособности.
3. Методика составления и проведения физкультурных минуток, пауз активного отдыха.
	Вариант 18
1. Взаимосвязь физкультурно-спортивной деятельности и общекультурного развития студентов. 
2. В каком порядке рекомендуется располагать общеразвивающие упражнения в комплексе утренней гигиенической гимнастики? Какое количество упражнений входит в комплекс?
3. Методика проведения круговой тренировки.
	Вариант 19
1. Социальные функции спорта. 
2.Назовите основные направления, по которым должна осуществляться профилактика травматизма.
3. Составьте и проведите утреннюю гигиеническую гимнастику, используя различные типы дыхания. Объясните, какие упражнения были использованы и почему.
	Вариант 20
1. Дайте определение понятию «здоровый образ жизни». 
2. Врачебно-педагогический контроль и его содержание.
3. Методика корригирующей гимнастики для профилактики, снятия утомления и повышения остроты зрения.	
	Вариант 21
1. Назовите основные формы проведения производственной гимнастики.
2. Влияние коллектива на формирование личности занимающегося  физической культурой и спортом. 
3. Методика проведения психорегулирующей тренировки.  
	Вариант 22
1. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимые условия здорового образа жизни.
2. Все виды спорта, получившие широкое распространение в мире, классифицируют по особенностям предмета состязаний и характеру двигательной активности на шесть групп. Перечислите эти группы. 
3. Подберите физические упражнения для проведения физкультурной минутки с учащимися начальной школы с учётом того, что занятие будет проводиться на ограниченном участке.
	Вариант 23
1. Степень влияния факторов физиологического, физического, психического характера на работоспособность студентов.
2. Назовите типы дыхания, дайте характеристику каждому.
3. Методика проведения Гарвардского степ-теста.
	Вариант 24
1. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии.
2. Общая и специальная физическая подготовка, их цели и задачи.
3. Основные формы проведения производственной гимнастики. Назовите план-схему комплекса физических упражнений вводной гимнастики для профессий, связанных с умственным трудом.
	Вариант 25
1.Кондиционные и координационные способности человека.
2. Формирование спортивного характера с помощью видов спорта,  направленных преимущественно на развитие выносливости (на примере одного из видов спорта).
3. Каких правил следует придерживаться при проведении самомассажа? В какой последовательностирекомендуется проводить общий  самомассаж?
[bookmark: _Toc514535894]
4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 
навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций

Процедуры оценивания включают в себя текущий контроль и промежуточную аттестацию.
Текущий контроль и промежуточная аттестация успеваемости проводится с использованием оценочных средств, представленных в п. 3 данного приложения. Результаты текущего контроля доводятся до сведения студентов до промежуточной аттестации.  
Промежуточная аттестация проводится в форме зачета (для очной формы обучения). 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ

Б1.Б.14 Физическая культура и спорт

Направление подготовки
44.03.05 «Педагогическое образование» (с двумя профилями подготовки)

Профили 
44.03.05.17  «Русский язык» и «Литература»

Уровень образования бакалавриат


	Методические указания по освоению дисциплины Б1.Б.14 «Физическая культура и спорт» адресованы студентам очной формы обучения.  
	Учебным планом по направлению подготовки 44.03.05 «Педагогическое образование» (с двумя профилями подготовки) для профилей  44.03.05.17«Русский язык» и «Литература» предусмотрены следующие виды занятий:
· практические занятия:
· лекционные занятия.
В ходе учебных занятий идет формирование физической культуры личности студента. Целенаправленно углубляются и закрепляются знания, умения и навыки в области физической культуры и спорта, направленные на сохранение и укрепление здоровья, повышение работоспособности, создание  основ здорового образа жизни. Формируется психофизическая подготовка и самоподготовка  к будущей профессиональной деятельности.
С целью определения медицинской группы в начале обучения на первом курсе студент обязан пройти медицинское освидетельствование. Это позволит в зависимости от состояния здоровья определить его в учебное отделение. 
От студента требуется обязательное посещение учебных занятий по данной дисциплине. 
В ходе изучения практического раздела дисциплины студент, систематически посещая учебные занятия, должен стремиться повысить уровень функциональных и двигательных способностей, овладеть методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, приобрести личный опыт направленного использовании средств физической культуры и спорта. На учебных занятиях, под наблюдением преподавателя, студент должен освоить практические навыки самоконтроля за функциональным состоянием, выполнять тематические задания. Получив от преподавателя индивидуальные рекомендации по практическому самосовершенствованию различных двигательных действий, технических приемов, способов их выполнения, студент должен стремиться освоить их. 
От студентов требуется выполнять обязательные виды физических упражнений  и в каждом семестре в соответствии с календарным планом дисциплины сдать на оценку не ниже «удовлетворительно» контрольные упражнения (тесты).
Выполняя контрольные упражнения (тесты) студент должен быть готов к участию в сдаче норм 6-ой ступени Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)». Изучая элементы и технические приемы ведения спортивной борьбы, при освоении видов спорта, студент должен быть готов к участию в соревнованиях, проводимых во время учебного занятия. Принимать участие в соревнованиях за факультет на протяжении всего учебного года по избранным им видам спорта, что позволяет формировать компетентность для работы в коллективе, способность толерантно воспринимать социальные, культурные и личностные различия субъектов образовательного процесса.
Практический материал для специального учебного отделения, осваивается студентами с учетом их показаний и противопоказаний по основному заболеванию, под руководством и контролем преподавателя. При этом  студент совместно с преподавателем разрабатывает индивидуальный план учебных занятий, в зависимости от уровня функциональной и физической подготовленности, характера и выраженности структурных и функциональных нарушений в организме, вызванных временными или постоянными патологическими факторами.
Студентам, временно освобожденным от практических учебных занятий по физической культуре и спорту, получившим задание подготовить реферат,  рекомендуется выбирать тему из списка, разработанного кафедрой. Реферат должен иметь план, введение, два или три параграфа, заключение, список  реально использованной литературы, приложения. Не допускается использование готовых текстов или разделов учебных пособий, так как они хорошо известны и поэтому не могут быть допущены к защите как самостоятельная работа студента.   
Объем реферата  до 20 страниц машинописного текста. 
Во введении дается обоснование актуальности выбранной темы, задачи, практическая значимость. Объем введения около 1–2 страниц. 
Первый параграф долженносить теоретико-методологический характер. Здесь можно дать краткий обзор соответствующей литературы по проблеме объемом 5–6 страниц. 
Содержание следующихпараграфовносит методический и практический характер. По тексту необходимо делать ссылки на используемую литературу.
В заключении содержатся выводы, авторское отношение к изучаемой проблеме. Примерный объем заключения 1–2 страницы. После заключения дается список использованных источников, относящихся к теме работы. В приложении находятся варианты методических рекомендаций, методик, иные материалы.
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