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1. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ:
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:
	Индекс компе-тенции
	Содержание компетенции 

(или ее части)
	Индикаторы компетенций

(код и содержание)

	
	
	

	УК-7
	Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	ИУК-7.1 Знать: методы сохранения и укрепления физического здоровья в условиях полноценной социальной и профессиональной деятельности;
ИУК-7.2 Уметь: использовать средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, формирования здорового образа;

ИУК-7.3 Владеть: опытом спортивной деятельности и физического самосовершенствования и самовоспитания.


2. Место дисциплины в структуре ОП: 
Цель курса: формирование у студентов отношения к физической культуре как к необходимому звену общекультурной ценности, направленного на сохранение и укрепление здоровья, психофизическую подготовку к будущей профессиональной деятельности.
Задачи курса:

- сформировать мотивационно-ценностное отношение к физической культуре;

- сформировать систему теоретических знаний и практических умений, способствующих сохранению и укреплению здоровья, психического благополучия, развития и совершенствование физических и психических способностей, качеств и свойств личности, выполнению норм ВФСК ГТО;
- обучить методике формирования и выполнения комплекса упражнений оздоровительной направленности для самостоятельных занятий, способами самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного характера, правилами личной гигиены, рационального режима труда и отдых;
- включить студентов в активную деятельность по освоению ценностей физической культуры и приобретение опыта ее использования во всестороннем развитии личности.
Физическая культура является неотъемлемой частью формирования общей и профессиональной культуры личности современного специалиста, системы гуманистического воспитания студентов. Как учебная дисциплина, она обеспечивает профилированную физическую грамотность, является одним из средств формирования всесторонне развитой личности, фактором укрепления здоровья, поддержания высокой работоспособности, средством профилактики и лечения заболеваний, воспитания патриотизма студентов.

Место дисциплины: дисциплина относится к обязательной части программы бакалавриата, является обязательной для освоения обучающимися.

Дисциплина опирается на знания, сообщаемые в рамках школьных курсов биологии, основ безопасности жизнедеятельности, физической культуры.
3. Объем дисциплины и виды учебной работы
Общая трудоемкость освоения дисциплины составляет 2 зачетные единицы, 72 академических часа (1 зачетная единица соответствует 36 академическим часам).

Очная форма обучения

	Вид учебной работы
	Трудоемкость в акад.час

	
	
	Практическая подготовка

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	24

	в том числе:
	

	Лекции
	12

	Практические занятия
	12
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	12

	Вид промежуточной аттестации (экзамен)
	36

	контактная работа
	2,35

	самостоятельная работа по подготовке к экзамену
	33,65

	Общая трудоемкость дисциплины (в час. /з.е.)
	72/2


4. Содержание дисциплины
При проведении учебных занятий обеспечивается развитие у обучающихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, принятия решений, лидерских качеств (включая при необходимости проведение интерактивных лекций, групповых дискуссий, ролевых игр, тренингов, анализ ситуаций и имитационных моделей, составленных на основе результатов научных исследований, проводимых организацией, в том числе с учетом региональных особенностей профессиональной деятельности выпускников и потребностей работодателей).

4.1. Содержание разделов и тем
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как социальное явление в жизни общества. Современное состояние физической культуры и спорта. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». Социальные функции и ценности физической культуры. Физическая культура в системе подготовки педагогических кадров, ее профессиональная направленность. Учебная программа и учебный план по физической культуре для студентов. Реализация физической культуры в учебной, профессиональной, общественной деятельности и семейной жизни. 

Всероссийских физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как основа физического воспитания населения. 

Тема 2. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

Понятие «здоровы образ жизни», его содержание, связь с жизнедеятельностью студентов. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Основные требования к организации здорового образа жизни. Социально-психологические основы формирования здорового образа жизни человека в студенческие годы. 

Тема 3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Педагогический контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные методы, показатели и дневник самоконтроля. Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам контроля. 

Тема 4. Социально-биологические основы физической культуры. 

Компоненты физической культуры, цели и задачи. Основные средства физической культуры. Физические упражнения, их форма, техника, классификация. Оздоровительные силы природы и гигиенические факторы. Двигательная активность студентов. Общественные студенческие спортивные организации. Универсиады и Олимпийские игры. Современные популярные системы физических упражнений. Организм человека как единая саморазвивающая и саморегулирующая биологическая система. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека. Средства физической культуры в управлении совершенствованием функциональных возможностей организма в целях обеспечения умственной и физической деятельности. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды. 

Тема 5. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Особенности организации и основные психофизиологические характеристики учебного труда студентов. Факторы, влияющие на процесс обучения. Утомление, усталость, переутомление. Характеристика степени переутомления при умственной работе. Динамика работоспособности в процессе учебной и трудовой деятельности, факторы ее определяющие. Основные причины изменения 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. 

Тема 6. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 

Методические принципы и методы физического воспитания, двигательные умения и навыки, физические качества, психические качества, формы занятий, учебно-тренировочное занятие, общая и моторная плотность занятия. Двигательные умения и навыки. Основы обучения движениям. Этапы обучения движениям. 

Общая физическая подготовка (ОФП), Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. Структура подготовленности спортсмена. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Значение мышечной релаксации. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 

Тема 7. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Мотивация и направленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий. 

Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление самостоятельными занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Гигиена самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях. 

Тема 8. Основы здорового образа жизни студентов. 

Понятие здоровый образ жизни, уровень, качество, стиль. Рациональное питание. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. Витамины. Роль воды в организме человека. 

Рациональный суточный режим. Сон. Вредные привычки. Физическое развитие, методы оценки. Коррекция физического развития средствами физической культуры. 

Тема 9. Профессиональная прикладная физическая подготовка (ППФП). 

Цели и задачи ППФП. Необходимые знания, двигательные умения и навыки, уровень развития физических способностей в рамках ППФП студентов экономического факультета. Задачи прикладной физической культуры. Особенности умственного труда. Социально-экономическое значение профессионально-прикладной физической подготовки и факторы, определяющие ее содержание. Прикладные виды спорта, их элементы и упражнения. Комплекс упражнений для людей, работающих сидя.
4.2. Примерная тематика курсовых проектов (работ)
Курсовая работа по дисциплине не предусмотрена учебным планом.

4.3 Перечень занятий, проводимых в активной и интерактивной формах, обеспечивающих развитие у обучающихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, принятия решений, лидерских качеств. Практическая подготовка.
Рабочим учебным планом не предусмотрены.
5. Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине

5.1 Темы конспектов
1.
Физическая культура в обеспечении здоровья

2.
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом

3.
Социально-биологические основы физической культуры 

4.
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности

5.
Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания

6.
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

7.
Основы здорового образа жизни студентов

8.
Профессиональная прикладная физическая подготовка
6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации

6.1. Текущий контроль
	№

п/п
	№  и наименование блока (раздела) дисциплины
	Форма текущего контроля

	1
	Темы № 1-3, 5-9
	Проверка конспекта

	2
	Темы № 4
	Мультимедийная презентация

	3
	Темы № 1-9
	Тестирование


6.2. Примеры оценочных средств для текущего контроля и промежуточной аттестации по дисциплине

Темы конспектов

1.
Физическая культура в обеспечении здоровья

2.
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом

3.
Социально-биологические основы физической культуры 

4.
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности

5.
Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания

6.
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

7.
Основы здорового образа жизни студентов

8.
Профессиональная прикладная физическая подготовка

Примеры тестовых заданий для практических занятий
1. Какой объем часов выделяется в вузе на дисциплину «Элективные курсы по физической культуре»
а) 328 часов
б) 34 часа
в) на усмотрение ректората
г) 400 часов
д) в зависимости от специальности
2. 
Кто является основателем теории и методики Отечественного физического воспитания?
а) Макаренко
б) Лесгафт
в) Песталоцци
г) Ушинский
д) Сеченов
3. 
Когда Россия начала участвовать в Олимпийских играх?
а) 1952 год
б) 1948 год
в) 1908 год
г) 1896 год
д) 1996 год
4. 
Сколько минимум часов физической культуры в неделю должно проводиться в школе:
а) на усмотрение администрации                           г) 2 часа
б) 3 часа                                                                 д) 4 часа
в) 11 часов 
5. 
Физическое развитие – это процесс, который

а) проходит независимо от человека и не регулируется
б) полностью зависит от человека
в) изменяется по мере изменения умственных способностей
г) происходит независимо от человека, но регулируется
д) регулируется только в грудном возрасте. 

5. Какой из перечисленных элементов деятельности не является составляющей физической культуры?
а) оздоровление организма
б) достижение лучшего результата
в) занятия физическими упражнениями
г) коррекция фигуры

д) занятия аэробикой
6. 
Что из перечисленных характеристик не относится к спорту?
а) всеобщая массовость
б) специализация в детском возрасте
в) участие в соревнованиях
г) регистрация рекордов

д) присвоение спортивных разрядов и званий
8. 
Какое из этих качеств не рекомендуется воспитывать в раннем возрасте?
а) гибкость                                                                                      г) быстрота

б) координация движений                                     д) ловкость
в) выносливость
9. 
В каком из перечисленных видов спорта наблюдается наиболее ранняя специализация (набор в группы в раннем возрасте)?
а) волейбол
б) бокс
в) акробатика
г) горные лыжи
д) фехтование
10. 
Проявление какого качества наиболее характерно для представителей атлетических видов спорта?
а) выносливость

б) сила
в) быстрота
г) ловкость
д) гибкость
Темы для составления мультимедийных презентаций

1. Компоненты физической культуры, цели и задачи.

2. Основные средства физической культуры.

3. Физические упражнения, их форма, техника, классификация.

4. Оздоровительные силы природы и гигиенические факторы.

5. Двигательная активность студентов.

6. Общественные студенческие спортивные организации.

7. Универсиады и Олимпийские игры.

8. Современные популярные системы физических упражнений.

9. Организм человека как единая саморазвивающая и саморегулирующая биологическая система.

10. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.

11. Средства физической культуры в управлении совершенствованием функциональных возможностей организма в целях обеспечения умственной и физической деятельности.

12. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки.

13. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды.

14. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки.

15. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды.
7. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ
	№ п/п
	Наименование
	Авторы
	Место издания
	Год издания
	Наличие

	
	
	
	
	
	Печатные издания
	в ЭБС, адрес в сети Интернет

	1. 1.
	Физическая культура: уч. пос.
	Евсеев Ю.И.
	Ростов: «Феникс»
	2014
	
	http://biblioclub.ru/

	2. 2.
	Физическая культура : компетентностный подход: уч. пос.
	Манжелей И.В.
	М.: Директ-Медиа
	2015
	
	http://biblioclub.ru/

	3. 1.
	Основы теории и методики физической культуры и спорта: учебно-практическое пособие
	Кокоулина О.П.
	М.: Евразийский открытый ин-т
	2011
	
	http://biblioclub.ru/

	4. 2.
	Теория физической культуры: к корректировке базовых представлений. Философские очерки
	Визитей Н.Н.
	М.: Советский спорт
	2009
	
	http://biblioclub.ru/

	5. 3.
	Физическая культура и физическая подготовка: учебник
	Редактор: Кикоть В.Я., Барчуков И.С.
	М.: Юнити-Дана
	2012
	
	http://biblioclub.ru/


8. Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»
1. Интернет-портал Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». – Режим доступа: https://gto.ru
2. Российский студенческий спортивный союз. – Режим доступа: http://studsport.ru/
3. Сетевое СМИ о студенческом спорте России (проект Ассоциации студенческого и молодёжного спорта). – Режим доступа: http://www.studentsport.ru/
4. ЭБС «Университетская библиотека ONLINE». – Режим доступа: http://biblioclub.ru.

5. Научная электронная библиотека. – Режим доступа: http://elibrary.ru
6. Электронная библиотека диссертаций (РГБ). – Режим доступа: http://diss.rsl.ru.
9. Информационные технологии, используемые при осуществлении образовательного процесса по дисциплине:
Информационные и коммуникационные технологии (ИКТ) – это обобщающее понятие, описывающее различные устройства, механизмы, способы, алгоритмы обработки информации. Важнейшим современным устройствами ИКТ являются компьютер, снабженный соответствующим программным обеспечением и средства телекоммуникаций вместе с размещенной на них информацией.

9.1 Требования к программному обеспечению учебного процесса

· сбор, хранение, систематизация и выдача учебной и научной информации;

· обработка текстовой, графической и эмпирической информации;

· подготовка, конструирование и презентация итогов исследовательской и аналитической деятельности;

· самостоятельный поиск дополнительного учебного и научного материала, с использованием поисковых систем и сайтов сети Интернет, электронных энциклопедий и баз данных;

· использование электронной почты преподавателей и обучающихся для рассылки, переписки и обсуждения возникших учебных проблем.

9.2 Информационно-справочные системы (при необходимости)

Информационно-справочная правовая система Гарант.

10. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
Для проведения занятий лекционного типа предлагаются наборы демонстрационного оборудования и учебно-наглядных пособий, обеспечивающие тематические иллюстрации, соответствующие примерным программам дисциплин (модулей), рабочим учебным программам дисциплин (модулей).

В рамках изучения дисциплины используется следующее оборудование: аудитория, оборудованная мобильной мебелью для учащихся и педагога, доска, ПК, ноутбук, мультимедийный проектор, доска для показа слайдов.

Спортивные залы

•
Игровой спортивный зал - общая площадь – 700 м². Оснащение зала позволяет проводить учебные по баскетболу, волейболу, мини-футболу, гимнастике, легкой атлетике и др. Оборудован баскетбольными щитами с кольцами типа «Мастерс», информационным табло для игровых видов спорта, включая счетчик владения мячом, универсальными игровыми воротами (минифутбол, футзал), волейбольными сетками, имеются две просторные раздевалки, тренерская. Для занятий легкой атлетикой оборудован прыжковый сектор. Занятия по настольному теннису обеспечены передвижными теннисными столами.

•
Танцевальный зал. Используется для занятий по аэробике и гимнастике. Зал имеет напольное покрытие-паркет, оборудован зеркалами. Для занятий используется музыкальная акустическая система, фитбол-мячи, степ-платформы и другое оборудование.

•
Гимнастический зал. Используется для занятий по разделу гимнастика. В наличии оборудование: гимнастический конь, гимнастической козел, параллельные брусья, перекладина, гимнастическое бревно, кольца, гимнастические палки, скакалки и другое оборудование.

•
Тренажерный зал. Зал используется для занятий по атлетической гимнастике и общей физической подготовке. Оборудованы две зоны: силовая (тренажеры силовой направленности) и кардио-зона (кардио-тренажеры: беговые дорожки, эллиптические тренажеры, велотренажеры).

•
Зал лечебной физической культуры. Предназначен для занятий со студентами, относящихся к специальной медицинской группе. Оборудован тренажерами, массажным столом.

•
Лыжная база. Предназначена для занятий по лыжной подготовке, оборудована комплектами лыж.
