Учебная программа дисциплины «Физическая культура»
Обязательный минимум содержания

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов; соци​ально-биологические основы физической культу​ры; основы здорового образа и стиля жизни; оз​доровительные системы и спорт (теория, мето​дика, практика); профессионально-прикладная подготовка студентов.
Требования к знаниям и умениям

Понимать роль физической культуры в раз​витии человека и подготовки специалиста.
Знать основы физической культуры и здоро​вого образа жизни. Владеть системой практичес​ких умений и навыков, обеспечивающих сохра​нение и укрепление здоровья, развитие и совер​шенствование психофизических способностей и качеств.
Приобрести опыт использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
Тематический план

Первый курс (обязательная тематика)
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры
Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здо​ровья
Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
Тема 5. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания
Тема 6. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Второй курс (обязательная тематика)
Тема 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений
Тема 8. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических уп​ражнений
Тема 9. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом 

Третий курс (обязательная тематика)
Тема 10, Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов
Тема П. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра и специалиста

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
Основные понятия. Физическая культура, спорт, ценности физи​ческой культуры, физическое совершенство, физическое воспитание, физическое развитие, психофизическая подготовка, физическая и функциональная подготовленность, двигательная активность, жизнен​но необходимые умения и навыки, профессиональная направленность физического воспитания.
Содержание. Физическая культура и спорт как социальные фено​мены общества. Современное состояние физической культуры и спор​та. Основы законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте.  Физическая культура личности. Деятельностная сущность физической культуры в различных сферах жизни. Ценности физической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития лич​ности. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту.  Основные положения организации физического воспитания в высшем учебном заведении (лекции 2 часа).
Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры

Основные понятия. Организм человека, функциональная система организма, саморегуляция и самосовершенствование организма, гомеостаз, резистентность, рефлекс, адаптация, социально-биологические основы физической культуры, экологические факторы, гиподинамия и гипокинезия, гипоксия, максимальное потребление кислорода, двига​тельные умения и навыки.
Содержание.  Организм человека как единая саморазвиваю​щаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Воздейст​вие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека. Средства физической культуры и спорта в управлении совершенствованием функциональных воз​можностей организма в целях обеспечения умственной и физи​ческой деятельности. Физиологические механизмы и закономер​ности совершенствования отдельных систем организма под воз​действием направленной физической тренировки. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к раз​личным условиям внешней среды (лекции 4 часа).
Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
Основные понятия. Здоровье, здоровье физическое и психическое, здоровый образ жизни, здоровый стиль жизни, дееспособность, трудо​способность, саморегуляция, самооценка.
Содержание. 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 (лекции 2 часа).

Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
Основные понятия. Психофизиологическая характеристика труда, работоспособность, утомление, переутомление, усталость, рекреация, релаксация, самочувствие.
Содержание. Психофизиологическая характеристика интеллекту​альной деятельности и учебного труда студента. Динамика работоспо​собности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. Ос​новные причины изменения состояния студентов в период экзаменаци​онной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоцио​нального и психофизического утомления студентов, повышения эф​фективности учебного труда (лекции 2 часа).
Тема 5. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания
Часть   1. Педагогические основы
Основные понятия. Методические принципы и методы физическо​го воспитания, двигательные умения и навыки, физические качества, психические качества, формы занятий, учебно-тренировочное заня​тие, общая и моторная плотность занятия.
Содержание. Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы обучения движениям. Осно​вы совершенствования физических качеств. Формирование психичес​ких качеств в процессе физического воспитания. Формы занятий фи​зического воспитания. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физи​ческим упражнениям. Структура и направленность учебно-трениро​вочного занятия (лекции 2 часа).
Часть 2. Методические основы
Основные понятия. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, спортивная подготовка, зоны и интенсивность физических нагрузок, энергозатраты при физической нагрузке.
Содержание. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. Структура подготовленности спортсмена. Зоны и интенсив​ность физических нагрузок. Значение мышечной релаксации. Воз​можность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физи​ческой культуры и спорта в студенческом возрасте (лекции 2 часа).

Часть 3. Формы самостоятельных занятий, мотивация выбора.
Содержание. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий.
Организация самостоятельных занятий физическими упражнения​ми различной направленности. Характер содержания занятий в зави​симости от возраста. Особенности самостоятельных занятий для жен​щин. Планирование и управление самостоятельными занятиями. Гра​ницы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Гигиена самостоятельных за​нятий. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях (лекции 2 часа).
ВТОРОЙ    КУРС
(обязательная тематика)
Тема 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений
Основные понятия. Массовый спорт, спорт высших достижений, системы физических упражнений.
Содержание. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивная классификация. Студенческий спорт. Осо​бенности организации и планирования спортивной подготовки в вузе. Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовки студентов. Сис​тема студенческих спортивных соревнований. Общественные студен​ческие спортивные организации. Универсиады и Олимпийские игры. Современные популярные системы физических упражнений. Мотива​ция и обоснование индивидуального выбора студентом вида спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий. Крат​кая психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта и систем физических упражнений (лекции 2 часа).
Тема 8. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений
Основные понятия. Перспективное, текущее и оперативное пла​нирование подготовки, структура подготовленности занимающегося.
Содержание. Краткая историческая справка. Характеристика осо​бенностей воздействия данного вида спорта (системы физических уп​ражнений) на физическое развитие и подготовленность, психические качества и свойства личности. Модельные характеристики спортсмена высокого класса. Определение цели и задач спортивной подготовки

Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности занимающихся. Контроль за эффективностью тренировочных заня​тий. Специальные зачетные требования и нормативы по годам (семе​страм) обучения по избранному виду спорта или системе физических упражнений. Календарь студенческих соревнований. Спортивная классификация и правила спортивных соревнований в избранном виде спорта (лекции 2 часа).
Тема 9. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
Основные понятия. Врачебный контроль, диагноз, диагностика состояния здоровья, функциональные пробы, критерии физического развития, антропометрические показатели, педагогический контроль, тест, номограмма, самоконтроль.
Содержание. 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 днев​ник самоконтроля. Использование методов стандартов, антропометри​ческих индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений-тес​тов для оценки физического развития, телосложения, функционально​го состояния организма, физической подготовленности. Коррекция со​держания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля (лекции 2 часа).
ТРЕТИЙ КУРС

(обязательная тематика)
Тема 10. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов
Основные понятия. Профессионально-прикладная физическая под​готовка (ППФП); формы (виды), условия и характер труда; при​кладные знания; физические, психические и специальные качества, прикладные умения и навыки; прикладные виды спорта (лекции 2 часа).
Часть 1. Общие положения ППФП
Содержание. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки человека к труду.
Организация, формы и средства ППФП студентов в вузе. Контроль за эффективностью  профессионально-прикладной  физической  подготовки.
Часть 2. Особенности ППФП студентов по избранному направлению подготовки или специальности
Схема изложения раздела на каждом факультете. Основные фак​торы, определяющие ППФП будущего специалиста данного профиля; дополнительные факторы, оказывающие влияние на содержание ППФП по избранной профессии; основное содержание ППФП буду​щего бакалавра и специалиста; прикладные виды спорта и их элемен​ты. Зачетные требования и нормативы по ППФП по годам обучения (семестрам) для студентов факультета (лекции 2 часа).
Тема II. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра и специалиста
Основные понятия. Производственная физическая культура: фи​зическая культура в рабочее и свободное время; профессиональное утомление, заболевания и травматизм.
Содержание. Производственная физическая культура. Производ​ственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специа​листов. 

Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры. Дополнительные средства повыше​ния общей и профессиональной работоспособности. Влияние индиви​дуальных особенностей, географо-климатических условий и других факторов на содержание физической культуры специалистов, работа​ющих на производстве. Роль будущих специалистов по внедрению фи​зической культуры в производственный коллектив (лекции 2 часа).
ПРАКТИЧЕСКИЙ  РАЗДЕЛ

МЕТОДИКО- ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

ПЕРВЫЙ КУРС

Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание). ленной коррекции.
Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и занятий с оздоровительной, рекреационной и вос​становительной направленностью (медленный бег, плавание, прогулка на лыжах и т.д.).
Основы методики самомассажа. Методика коррегирующей гимнастики для глаз.
Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической или тренировоч​ной направленности.
ВТОРОЙ КУРС
Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.
Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, индексы, программы, формулы и др.).
Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы).
Методика проведения учебно-тренировочного занятия.
Методы самооценки специальной физической и спортивной подго​товленности по избранному виду спорта (тесты, контрольные зада​ния).
Методика индивидуального подхода и применения средств для на​правленного развития отдельных физических качеств.
Основы методики организации судейства по избранному виду спор​та.
ТРЕТИЙ КУРС
Методы регулирования психоэмоционального состояния, применяе​мые при занятиях физической культурой и спортом.
Средства и методы мышечной релаксации в спорте.
Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профес​сионально-прикладной физической подготовки.
Методика проведения производственной гимнастики с учетом за​данных условий и характера труда.

Дополнительные темы

 методнко-практических занятий (для самостоятельного освоения)
Методика обучения передвижению по пересеченной местности (пешее, на лыжах, на велосипеде и др.).
Проведение студентами тематической беседы по физической куль​туре и спорту на заданную тему.
Основные положения методики закаливания.
Составление индивидуальной программы самовоспитания с исполь​зованием средств физической культуры и спорта.
Физическое состояние и сексуальность.
Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизи​ческой подготовки за период  обучения.
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ

Содержание и конкретные средства каждого практического заня​тия определяются преподавателями учебных групп с учетом графика учебных занятий на каждом факультете и рабочего плана кафедры физического воспитания для каждого учебного отделения (основного, специального, спортивного).
КОНТРОЛЬНЫЙ    РАЗДЕЛ
В качестве критериев результативности учебно-тренировочных за​нятий выступают требования и показатели, основанные на использо​вании двигательной активности не ниже определенного минимума, обязательных и дополнительных тестов, разрабатываемых кафедрой физического воспитания для студентов разных учебных групп по видам спорта (элективные курсы), по профессионально-прикладной физической подготовке с учетом специфики подготовки специалистов в вузе.
ОЦЕНКА ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПРОГРАММЫ

Студенты всех учебных отделений, выполнившие рабочую учебную программу, сдают зачет по физической культуре, который проводится по трем разделам учебной деятельности.
По каждому из трех разделов вы​ставляется отдельная оценка. Общая оценка за семестр определяет​ся как среднее арифметическое положительных оценок по всем трем разделам учебной деятельности.

Теоретические и методические знания, овладение методическими умениями и навыками
Усвоение материала раздела определяется по уровню овладения теоретическими и методическими знаниями, соответствующими прак​тическими умениями и навыками их использования на оценку не ниже "удовлетворительно".
Общая физическая и спортивно-техническая подготовка
В каждом семестре студенты выполняют не более пяти тестов, включая три обязательных теста контроля за физической подготовлен​ностью в каждом втором полугодии (табл. 1). Примерные тесты по общей физической подготовленности для студентов учебных отделений представлены в табл. 2р. (Тесты по спортивно-технической подготов​ленности и таблицы их оценки разрабатываются кафедрами физичес​кого воспитания самостоятельно.)
Оценка выполнения тестов общей физической и спортивно-техни​ческой подготовленности определяется по среднему количеству очков, набранных во всех тестах, при условии выполнения каждого из них не ниже, чем на одно очко: оценке "удовлетворительно" соответствует 2,0 очка, оценке "хорошо" — 3,0 очка, "отлично" — 3,5 очка.
Жизненно необходимые умения и навыки. Профессионально-прикладная физическая подготовка

Перечень требований и тестов по каждому разделу, их оценка в очках разрабатываются кафедрой физического воспитания с учетом профиля выпускаемых специалистов.
Тесты для овладения жизненно необходимыми умениями и навы​ками (передвижение на лыжах и плавание) являются обязательными (см. табл.1). Могут использоваться таблицы примерной оценки уп​ражнений (см. табл.2).
В каждом семестре студенты выполняют два-три теста по данному разделу подготовки.
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