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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 преподавания дисциплины:

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.

Задачами освоения дисциплины являются:
- 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.
Дисциплина реализуется в рамках вариативной части Блока 1 «Дисциплины (модули)» программы бакалавриата, определяет направленность (профиль), 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 328 академических часов.
Очная форма обучения

	Вид учебной работы
	Трудоемкость в акад.час

	
	
	Практическая подготовка

	I курс 1 семестр

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	54

	в том числе:
	

	Практические занятия (в т.ч. зачет*)
	54
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	0

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	

	Общая трудоемкость дисциплины (в час.)
	54

	I курс 2 семестр

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	60

	в том числе:
	

	Практические занятия (в т.ч. зачет*)
	60
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	0

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	

	Общая трудоемкость дисциплины (в час.)
	60

	II курс 3 семестр

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	44

	в том числе:
	

	Практические занятия (в т.ч. зачет*)
	44
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	0

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	0

	Общая трудоемкость дисциплины (в час.)
	44

	II курс 4 семестр

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	52


	в том числе:
	

	Практические занятия (в т.ч. зачет*)
	52
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	0

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	

	Общая трудоемкость дисциплины (в час.)
	52

	III курс 5 семестр

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	62

	в том числе:
	

	Практические занятия (в т.ч. зачет*)
	62
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	0

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	

	Общая трудоемкость дисциплины (в час.)
	62

	III курс 6 семестр

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	56

	в том числе:
	

	Практические занятия (в т.ч. зачет*)
	56
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	0

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	

	Общая трудоемкость дисциплины (в час.)
	56


· Зачет проводится на последнем занятии.

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. Блоки (разделы) дисциплины.

Учебный материал элективных курсов по физической культуре направлен на формирование у студентов единства знаний, умений и навыков по физической культуре, повышения уровня функциональных и двигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, на овладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, на приобретение личного опыта направленного использования средств физической культуры и спорта.
1. Практико-методические занятия.

Общие понятия о легкой атлетике, гимнастике, лыжной подготовке, атлетической гимнастике, аэробике, спортивных играх как средствах физического воспитания. Влияние средств физического воспитания на организм человека, воспитание физических качеств человека, его психоэмоциональное состояние. Общие принципы планирования и организации самостоятельных занятий по физической культуре. Требования норм безопасности, принципов страховки и самостраховки. Оказание первой медицинской помощи. Правила личной гигиены.

Характеристика комплекса ГТО, его значение. Контрольные нормативы комплекса ГТО. Технология участи в сдаче контрольных испытаний комплекса ГТО.

2. Лёгкая атлетика.

Бег на короткие дистанции: 60м, 100м, 150м, высокий старт, стартовый разгон, бег по дистанциям, финиширование. Бег на средние дистанции: 2000м, 3000м. Кроссовый бег: бег в подъём, бег под уклон. Бег по пересечённой местности: преодоление горизонтальных препятствий, преодоление вертикальных препятствий. Прыжки: в длину с места, в высоту с места, тройной с места. Метание набивного мяча. Упражнения на развитие скорости, скоростно-силовых способностей и выносливости.

3. Гимнастика

ОРУ на месте, в движении, у шведской стенки, на матах, с мячами, с гантелями, с набивными мячами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, с обручем, со скакалкой. Упражнения на перекладине, брусьях. Гимнастическом бревне, гимнастических кольцах, батуте. Подвижные игры на развитие координации, силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, скоростно-силовых способностей.

4. Лыжная подготовка

ОРУ на лыжах. Попеременный четырёхшажный ход, попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный и двухшажный ход. Повороты на месте: переступанием, махом. Торможения: плугом, полуплугом. «Слалом». Лыжная гонка: 3км, 5км. Упражнения на развитие выносливости. 

Попеременный четырёхшажный ход с грузом за спиной, полуконьковый ход, коньковый ход. Торможение боком. Передвижение в гору «ёлочкой», «уступом». «Слалом». Лыжная гонка: 3км, 5км. Упражнения на развитие выносливости. 

5. Атлетическая гимнастика

Упражнения на развитие основных мышечных групп: плечевого пояса, туловища, ног. Упражнения на увеличение мышечной массы тела, силовой выносливости мышц, рельефности мышц. Упражнения с максимальными усилиями в миометрическом режиме, в плиометрическом режиме, в изометрическом режиме. 

6. Аэробика

Шаги классической аэробики: открытый шаг, переменный шаг, приставной шаг, скрестный шаг, мах (вперёд, в стороны), «захлёст», подъём колена вперёд, бег на месте с движениями рук, бег с продвижениями (вперёд, в стороны, назад, по диагонали), прыжки с движениями рук. Комбинации из «базовых» элементов. Упражнения на развитие способности к ритму и общей выносливости.

7. Спортивные игры

Волейбол.

Приём и передача мяча двумя руками сверху, двумя руками снизу; подача мяча снизу, сверху, нападающий удар. Двусторонняя игра. Упражнения на развитие координации движений.

Нападающий удар. Сочетание различных перемещений с передачей мяча сверху и приёмом снизу, передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Индивидуальные тактические действия в защите: выбор места приёма подачи, нападающего удара. Двусторонняя игра. Упражнения на развитие координации движений.

Индивидуальные тактические действия в защите: выбор места приёма подачи, нападающего удара, одиночный блок. Индивидуальные тактические действия в нападении: выбор направления подачи, нападающего удара. Групповые действия в защите: двойной блок, подстраховка. Двусторонняя игра. Упражнения на развитие координации движений.

Баскетбол.

Ведение мяча: на месте, в движении, с изменением направления и скорости. Остановка прыжком, двумя шагами. Передача мяча на месте: от груди, из-за головы, одной от плеча, с отскоком об пол. Бросок в кольцо с места, с двух шагов, в прыжке, в движении после ловли. Двусторонняя игра. Упражнения для развития скорости и ловкости.

Передача мяча в движении с отскоком об пол, одной от плеча. Бросок мяча в кольцо в прыжке, в прыжке после ловли. Индивидуальные тактические действия в защите: перехват, блокирование броска, опека игрока. Индивидуальные тактические действия в нападении: обыгрывание «один в один» с места и с ходу, установка заслона. Двусторонняя игра. Упражнения для развития скорости и ловкости.

Выбор места вратарём при отражении бросков, бросок из опорного положения с отклонением туловища, скрытая передача, бросок мяча сверху в прыжке. Индивидуальные тактические действия в защите: блокирование броска. Индивидуальные тактические действия в нападении: обыгрывание «один в один», выход на позицию для броска. Командные тактические действия: зонная защита, позиционное нападение, быстрый прорыв. Двусторонняя игра. Упражнения для развития скорости и ловкости.

Передача мяча в движении одной рукой, при встречном движении. Бросок мяча в кольцо в прыжке, в прыжке после ловли. Командные тактические действия в защите: личная защита, зонная защита, смешанная защита, прессинг. Командные тактические действия в нападении: позиционное нападение, быстрый прорыв. Стритбол. Упражнения для развития скорости и ловкости.

Флорбол.

Характеристика игры, оборудование для игры и инвентарь. История и развитие игры. Правила соревнований. 

Техника игры: владение мячом, передвижения. Передачи. Удары. Ведение. Обводка. Тактика игры: нападения и защиты (индивидуальная, групповая и командная).

Футбол.

Остановка катящегося мяча подошвой, внутренней стороной стопы. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча внутренней стороной стопы, внешней стороной стопы; передача мяча внутренней, внешней стороной стопы, пяткой. Удары по неподвижному мячу внутренней, внешней, средней стороной подъёма. Вбрасывание из-за боковой линии с места, с шагом. Упражнения для развития выносливости, скорости и ловкости. Удары по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, с носка, внутренней частью подъёма. Удары по мячу головой. Подача углового. Упражнения для развития выносливости, скорости и ловкости. 

8. Профессионально-прикладная подготовка.

Упражнения и подвижные игры для коррекции координационных способностей: согласованности движений, ориентировки в пространстве, дифференцировки усилий, движений в пространстве и времени; способности к рациональному расслаблению, к реагированию на изменяющиеся условия; равновесия, ритмичности движений.

Подвижные игры на развитие психических функций и сенсорно-перцептивных способностей: внимания, памяти (зрительной, слуховой), мышления, воображения, восприятия речи, эмоционально-волевой сферы; дифференцировки зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; дифференцировки тактильных ощущений, развитие устойчивости к вестибулярным раздражителям. 

Упражнения для коррекции и профилактики вторичных нарушений: нарушений осанки, плоскостопия, недостатков телосложения, «недостаточности» дыхательной и сердечно-сосудистой систем.

Использование упражнений прикладного характера.
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.
По очной форме обучения весь курс проводится в виде практических интерактивных занятий.
5. Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине

Самостоятельная работа учебным планом не предусмотрена.

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
	Практико-методические занятия


	Проработка теоретических материалом по теме с последующим устным опросом

	2
	Легкая атлетика

Гимнастика

Аэробика

Атлетическая гимнастика

Спортивные игры

Профессионально-прикладная подготовка
	Выполнение упражнений


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

Темы конспектов

1. Легкая атлетика в системе физического воспитания

2. Особенности организации и планирования самостоятельных занятий по легкой атлетике

3. Гимнастика в системе физического воспитания

4. Особенности организации и планирования самостоятельных занятий гимнастическими упражнениями

5. Лыжная подготовка в системе физического воспитания

6. Особенности организации и планирования самостоятельных занятий лыжной подготовкой

7. Атлетическая гимнастика в системе физического воспитания

8. Особенности организации и планирования самостоятельных занятий с использованием средств атлетической гимнастики

9. Аэробика в системе физического воспитания

10. Особенности организации и планирования самостоятельных занятий с использованием различных видов аэробики и средств нетрадиционной гимнастики

11. Спортивные игры в системе физического воспитания

12. Значение подвижных игр в системе физического воспитания

13. Характеристика спортивной игры баскетбол

14. Характеристика спортивной игры футбол

15. Характеристика спортивной игры волейбол

16. Характеристика спортивной игры флорбол

17. Влияние средств физического воспитания на организм человека. Воспитание физических качеств человека

18. Общие принципы планирования и организации самостоятельных занятий по физической культуре. 

19. Требования норм безопасности, принципов страховки и самостраховки. 

20. Оказание первой медицинской помощи. Правила личной гигиены.

Примеры тестовых упражнений для практических занятий
Легкая атлетика

1.
Спринтерский бег. Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м)

2.
Бег на результат (30 м)

3.
Эстафетный бег

4.
Специальные беговые упражнения на развитие скоростных качеств

5.
Прыжок в длину способом «прогнувшись».

6.
Челночный бег

7.
Многоскоки

8.
Метание гранаты из разных положений

9.
Метание гранаты на дальность с разбега.

10.
Бег (20) мин.). Преодоление горизонтальных препятствий

11.
Бег (20 мин.). Преодоление вертикальных препятствий

12.
Специальные беговые упражнения. Воспитание выносливости

13.
Кроссовый бег: бег в подъём

14.
Кроссовый
бег: бег под уклон

15.
Прыжки: в длину с места

16.
Прыжки в высоту с места

17.
Тройной прыжок с места

18.
Метание набивного мяча

Гимнастика

19.
Общеразвивающие упражнения на месте

20.
Общеразвивающие упражнения в движении

21.
Общеразвивающие упражнения на шведской стенке

22.
Общеразвивающие упражнения на матах

23.
Общеразвивающие упражнения с мячами

24.
Общеразвивающие упражнения с гантелями

25.
Общеразвивающие упражнения с набивными мячами

26.
Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой

27.
Общеразвивающие упражнения с гимнастической скамьей

28.
Общеразвивающие упражнения соскакалкой

29.
Упражнения на перекладине

30.
Упражнения на брусьях

31.
Упражнения на гимнастическом бревне

32.
Кувырок вперед

33.
Строевые упражнения.

34.
Стойка на голове

35.
Колесо

36.
Повороты в движении

Лыжная подготовка

37.
Общеразвивающие упражнения на лыжах

38.
Попеременный четырёхшажный ход

39.
Попеременный двушажный ход

40.
Повороты на месте: переступанием, махом

41.
одновременный одношажный и двухшажный ход

42.
Упражнение «Слалом»

Атлетическая гимнастика

43.
Жим лежа на горизонтальной скамье

44.
Сведение - разведение гантелей лежа на горизонтальной скамье

45.
Тяга в наклоне со штангой широким хватом

46.
«Французкий» жим лежа на горизонтальной скамье

47.
Приседания со штангой на плечах

48.
Разведение гантелей в сторону, стоя в наклоне

Аэробика

49.
Изучение базовых шагов аэробики

50.
Модификация базовых шагов

51.
Комбинирование базовых шагов

52.
Команды в аэробике

53.
Упражнения на согласование музыки и движений

54.
Составление танцевальной связки

Спортивные игры

55.
Упражнения на обучение технике стойкам в волейболе

56.
 Упражнения на обучение технике остановкам в волейболе

57.
Упражнения на обучение технике перемещениям в волейболе

58.
Упражнения на обучение технике передачи мяча сверху двумя руками на месте.

59.
Упражнения на обучение технике передачи мяча после различных перемещений в волейболе

60.
Двусторонняя игра в волейбол

61.
Упражнение на обучение технике стойкам в баскетболе

62.
Упражнение на обучение технике остановкам в баскетболе

63.
Упражнение на обучение технике перемещениям в баскетболе

64.
Упражнение на обучение технике ловли мяча в баскетболе

65.
Упражнение на обучение технике передачи мяча одной рукой/ двумя руками в баскетболе

66.
Упражнения на обучение технике передачам мяча: встречная поступающая и догоняющая в баскетболе

67.
Упражнения на обучение технике ведению мяча, переводы мяча, ведение с сопротивлением защитника

68.
Выбивание баскетбольного мяча при ведении

69.
Обучение броску баскетбольного мяча с двух шагов из-под кольца

70.
Обучение броску баскетбольного мяча с ближней и средней дистанций

71.
Двусторонняя игра в баскетбол

72.
Обучение технике передвижения в футболе (бег, прыжки, остановки)

73.
Упражнение на обучение технике остановки футбольного мяча 

74.
Упражнение на обучение технике ведения футбольного мяча внутренней стороной стопы

75.
Упражнение на обучение технике ведения футбольного мяча внешней стороной стопы

76.
Упражнение на обучение технике передачи футбольного мяча 

77.
Упражнение на обучение технике удара по мячу внутренней стороной стопы

78.
 Упражнение на обучение технике удара по мячу и внутренней частью подъема

79.
Упражнения на обучение технике дриблинга

80.
Двусторонняя игра по футболу

81.
Упражнения на обучение технике ведению мяча клюшкой в флорболе

82.
Упражнения на обучение технике удара по мячу в флорболе

83.
Упражнения на обучение технике остановки мяча в флорболе

84.
Упражнения на обучение технике дриблинга

85.
Двусторонняя игра в флорболе

Профессионально-прикладаная подготовка

86.
Подвижные игры на развитие психических функций и сенсорно-перцептивных способностей

87.
Упражнения для коррекции и профилактики осанки

88.
Подвижные игры для развития и коррекции координационных способностей
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 и физическая подготовка: учебник
	ред. В.Я. Кикоть, И.С. Барчуков.
	М.: Юнити-Дана
	2012
	
	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 : компетентностный подход: уч. пос.
	Манжелей И.В.
	М.: Директ-Медиа
	2015
	
	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

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
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, фит бол 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.
