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1. Цели и задачи учебной дисциплины
Целью физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности.

Дисциплина готовит к решению следующих задач:
– понимать социальную значимость физической культуры, её роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;

– знать научно-биологические, педагогические и практические основы физической культуры и здорового образа жизни;

– формировать мотивационно-ценностное отношение к физической культуре, установку на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;

– овладевать системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте;

– приобрести личный опыт повышения двигательных и функциональных возможностей, обеспечить общую и профессионально-прикладную физическую подготовленность к будущей профессии и быту; 

– создать основы для творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.
2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата
Дисциплина Физическая культура является дисциплиной факультативного плана 
Областями профессиональной деятельности, на которые ориентирует дисциплина «Физическая культура», являются образование, здравоохранение, культура, спорт, социальная помощь населению. Освоение дисциплины готовит понимать социальную значимость физической культуры, её роль в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности, знать научно-биологические, педагогические и практические основы физической культуры и здорового образа жизни, создавать основы для творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.
3. Требования к результатам освоения дисциплины. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины (модуля):
Процесс освоения дисциплины формирует способность использовать методы и инструменты физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8).
В результате освоения дисциплины обучающийся должен:

 Знать:
– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности.  

Уметь:
– выполнять индивидуально подобранные комплексы утренней гигиенической гимнастики, общеразвивающих упражнений и оздоровительной физической культуры;

– владеть знаниями по организации и проведению групповых занятий, судейству спортивных соревнований по видам спорта;

– проводить индивидуальный контроль и оценку собственного физического развития и физической подготовленности; 

– беречь и укреплять свое здоровье, психическое благополучие, осуществлять индивидуальный выбор для занятий физической культурой и спортом;

– творчески использовать полученные знания, навыки и умения в процессе своей жизни и профессиональной деятельности. 

Владеть:
– средствами и методами повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

– способами подготовки к профессиональной педагогической деятельности с детьми и молодежью;

– методами организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха;

– активной творческой деятельностью по формированию здорового образа жизни.
4. Образовательные технологии

Рекомендуемые образовательные технологии: практические занятия в спортивном зале. 
5.1 Содержание учебной  дисциплины (модуля). Объем дисциплины и виды учебных занятий
	Вид  учебной работы
	Всего часов

144

	Семестры

	
	
	1
72
	2
72
	
	

	Аудиторные занятия (всего)
	144
	72
	72
	
	

	В том числе:
	
	
	
	
	

	Лекции
	
	
	
	
	

	Практические занятия (ПЗ)
	144
	72
	72
	
	

	Семинары (С)
	
	
	
	
	

	Лабораторные работы (ЛР)
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа (всего)
	
	
	
	
	

	В том числе:
	
	
	
	
	

	Курсовой проект (работа)
	
	
	
	
	

	Расчетно-графические работы
	
	
	
	
	

	Реферат
	
	
	
	
	

	Другие виды самостоятельной работы
	
	
	
	
	

	Библиотечная работа
	
	
	
	
	

	Анализ богословских текстов
	
	
	
	
	

	Вид  текущего контроля успеваемости
	
	
	
	
	

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен)
	зачет
	
	зач.
	
	

	Общая трудоемкость                                     час

                                                                       зач. ед.
	144
	72
	72
	
	

	
	4
	2
	2
	
	


5.2. Содержание разделов  учебной дисциплины
	№ п/п
	Наименование раздела дисциплины
	Содержание раздела
	Формы текущего контроля успеваемости (по неделям семестра)*

	1
	Легкая атлетика. Общая физическая подготовка (ОФП) с элементами легкой атлетики.
	Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый бег с элементами спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 30 до 100 м. Эстафеты. Прыжки в длину с места и тройной с места. Метания мячей баскетбольного, набивного и др. на дальность и в цель из различных положений с использованием техники метания копья и толкания ядра. Выполнение общеразвивающих и специальных упражнений, направленных на развитие физических качеств бегуна, прыгуна и метателя.
	ПЗ

	2
	Волейбол


	Стойки. Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. Блокирование. Страховка. Техника безопасности. Тактика и техника игры. Правила и судейство игры. Общеразвивающие и специальные упражнения для развития быстроты, координации движения, прыгучести, силы, выносливости и гибкости. Тренировка. Двусторонняя игра. Сдача контрольных нормативов.
	ПЗ

	3
	Баскетбол
	Броски в корзину. Финты; индивидуальные, групповые, командные. Тактические действия в нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. Зонная защита. Взаимодействие игроков в нападении и защите. Технико-тактические приемы игры. Техника безопасности. Правила и судейство игры. Тренировка. Выполнение специальных упражнений для развития скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости, быстроты и реакции. Двусторонняя игра. Сдача контрольных нормативов.
	ПЗ

	4
	Атлетическая гимнастика (тренажерный зал)
	Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения на тренажерах, со штангой, гирями, гантелями. Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для развития силы и силовой выносливости, подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата.
	ПЗ

	5
	ОФП с элементами гимнастики и акробатики.


	Строевые упражнения, построения, перестроения. Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках, голове и руках. Общеразвивающие и специально-развивающие упражнения, направленные на развитие гибкости.
	ПЗ


* В данной рабочей программе применены следующие сокращения:

– ПЗ – практическое занятие.

5.3 Разделы  учебной дисциплины и междисциплинарные связи с обеспечиваемыми (последующими) дисциплинами

	№ п/п
	Наименование обеспе-чиваемых (последующих) дисциплин
	№ № разделов данной дисциплины, необходимых для изучения обеспечиваемых (последующих) дисциплин

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	1.
	Безопасность жизнедеятельности
	*
	
	
	*
	*
	
	
	
	


5.4 Разделы дисциплин и виды занятий

	№ п/п
	Наименование раздела дисциплины
	Лекц.
	Практ.

Зан.
	Лаб.

Зан.
	Семин
	СРС
	Всего

час.

	1.
	Легкая атлетика. Общая физическая подготовка (ОФП) с элементами легкой атлетики.
	
	29
	
	
	
	29

	2.
	Волейбол


	
	29
	
	
	
	29

	3.
	Баскетбол
	
	29
	
	
	
	29

	4.
	Атлетическая гимнастика (тренажерный зал)
	
	29
	
	
	
	29

	5.
	ОФП с элементами гимнастики и акробатики.


	
	28
	
	
	
	28

	6.
	Итого:
	
	144
	
	
	
	144


Тематическое содержание курса
Тематика практических занятий

Занятие 1. Легкая атлетика. Общая физическая подготовка (ОФП) с элементами легкой атлетики. Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый бег с элементами спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 30 до 100 м. Эстафеты. Прыжки в длину с места и тройной с места. Метания мячей баскетбольного, набивного и др. на дальность и в цель из различных положений с использованием техники метания копья и толкания ядра. Выполнение общеразвивающих и специальных упражнений, направленных на развитие физических качеств бегуна, прыгуна и метателя. 

Занятие 2. Волейбол.

Стойки. Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. Блокирование. Страховка. Техника безопасности. Тактика и техника игры. Правила и судейство игры. Общеразвивающие и специальные упражнения для развития быстроты, координации движения, прыгучести, силы, выносливости и гибкости. Тренировка. Двусторонняя игра. Сдача контрольных нормативов.

Занятие 3. Баскетбол. Броски в корзину. Финты; индивидуальные, групповые, командные. Тактические действия в нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. Зонная защита. Взаимодействие игроков в нападении и защите. Технико-тактические приемы игры. Техника безопасности. Правила и судейство игры. Тренировка. Выполнение специальных упражнений для развития скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости, быстроты и реакции. Двусторонняя игра. Сдача контрольных нормативов.

Занятие 4. Атлетическая гимнастика (тренажерный зал). Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения на тренажерах, со штангой, гирями, гантелями. Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для развития силы и силовой выносливости, подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата. 

Занятие 5. ОФП с элементами гимнастики и акробатики.

Строевые упражнения, построения, перестроения. Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках, голове и руках. Общеразвивающие и специально-развивающие упражнения, направленные на развитие гибкости.
7. Сроки контроля по оценочным средствам

	№ п./п.
	Название раздела темы дисциплины
	Контрольная точка

	
	
	Оценочное средство
	Сроки

	1.
	Легкая атлетика. Общая физическая подготовка (ОФП) с элементами легкой атлетики.
	ПЗ
	2,6,8,10

	2.
	Волейбол


	ПЗ
	12,14,16,18

	3.
	Баскетбол
	ПЗ
	2,4,6

	4.
	Атлетическая гимнастика (тренажерный зал)
	ПЗ
	8,10

	5.
	ОФП с элементами гимнастики и акробатики.


	ПЗ
	12,13


8. Методические рекомендации по организации изучения дисциплины

В отличие от других предметов на занятиях по физической культуре студенты дифференцируются по медицинским показаниям, физической и спортивной подготовленности. По медицинским показателям студенты делятся на группы: основную (практически здоровые), подготовительную (с ослабленным здоровьем), специальную (имеющие отклонения в состоянии здоровья). Для этих категорий студентов занятия физической культурой предусмотрены в составе трех учебных отделений: основном, специальном, спортивном. Численный состав учебных групп в основном отделении 12-15 студентов. 

В рамках учебного расписания с тем же объемом часов занимаются и студенты специального отделения. Все студенты, имеющие отклонения в состоянии здоровья, дифференцируются в зависимости от характера заболевания по различным оздоровительным направлениям: лечебная физическая культура, реабилитация и общая оздоровительная подготовка и реферативно-теоретическая подготовка. Численный состав учебных групп 8-12 студентов.

9. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины «Физическая культура».
Основная литература
1. Евсеев Ю. И. Физическая культура: учебное пособие для студентов вузов / Ю. И. Евсеев. – Ростов н/Д, Феникс, 2011. – 445 с.

2. Ильинич В. И. Физическая культура студента: учебник для студентов высших учебных заведений / В. И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2009. – 456 с
3. Масалова О. Ю. Физическая культура. Педагогические основы ценностного отношения к здоровью: учебное пособие / О. Ю. Масалова – М. : КНОРУС, 2012. – 184 с.

4. Погадаев Г. И. Физическая культура. 10-11 кл. Базовый уровень: учебник / Г. И. Погадаев. – М. : Дрофа, 2013. – 271, [1] с.

5. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: учебник для студ. высш. учеб. заведений / под ред. Ю. Д. Железняка, Ю. М. Портнова. – М.: Академия, 2010. – 520 с.

Дополнительная литература:
6. Ашмарин Б. А. Теория и методика физического воспитания: учеб. для пед. ин-тов / Б. А. Ашмарина. – М. : Просвещение, 1990. – 246 с.

7. Железняк Ю. Д. Спортивные игры: учеб. для студентов высш. пед. уч. завед. / Ю. Д. Железняк, Ю. М. Портнова. – М. : «Академия», 2001. – 520 с.

8. Жуков М. Н. Подвижные игры: учеб. для студ. пед. вузов / М. Н. Жуков. – М.: «Академия», 2004. – 160 с.

9. Здоровьесберегающие технологии в социальной сфере: учебно-методический комплекс. СПб. : РГПУ им. А. И. Герцена, 2007. – 235 с.

10. Ильинич В. И. Физическая культура студента: учебник для студентов высших учебных заведений / В. И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2008. – 445 с.

11. Немов И. А. 250 подвижных игр: учеб. пособие для школьников и студентов / И. А. Немов, И. Е. Атькова. – Саранск, 2008. – 84 с.

12. Николаев В. С. Двигательная активность и здоровье человека (теоретико-методические основы оздоровительной физической тренировки) : учебное пособие / В. С. Николаев, А. А. Щанкин; Мордов. гос. пед. ин-т. – Саранск, 2011. – 79 с.

13. Холодов Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. – М. : Академия, 2003. – 480 с.

14. Черепахин Д. А. Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата средствами атлетической гимнастики: учеб. пособие / Д. А. Черепахин, А. А. Щанкин ; Мордов. гос. пед. ин-т. – Саранск, 2011. – 91 с.

15. Шуняева Е. А. Тестирование студентов вуза в области физической культуры и спорта: учебно-методические рекомендации / Е. А. Шуняева; Мордов. гос. пед. ин-т. – Саранск, 2008. – 47 с.
16. Шуняева Е. А. Методика применения средств легкой атлетики для развития и коррекции скоростно-силовых качеств и выносливости студентов: методические рекомендации / Е. А. Шуняева; Мордов. гос. пед. ин-т. – Саранск, 2008. – 24 с. 
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10. MaTepuajbHO-TeXHIUECKOe oDecreenne TnCHHIIHHBI

Jlas TmpoBeleHMs [PAKTHUECKUX  3aHsATHH HeOGXOMMMO  HaMuKe: CrIopTHBHOro 3ana (¢
MHBEHTAPHBIM 00ECIIEUEHUEM).

[IporpamMma cocTapjeHa B COOTBETCTBHM C TpeGoBaHUSIME  OCHOBHOM oOpa3zoBaTelibHOM
IPOrpaMMbl  BbICIIErO 00pa3oBaHus TMOArOTOBKH cityskuTeniell M PENMrHO3HOro  repeoHalia
[PABOCIABHOTO BEPOHCIIOBEIAHHS IPO(UITH «ITpaBocsiaBHast TEOJIOT D).

[Iporpamma 0j100peHa Ha 3acelaHun Yyenoro cosera OT Ficieorte 2017 roua.
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PazpaboTunk //7‘
KaH/1. IeJl. HayK, JIOUEHT A eesss B. 1. Pomanos

3aBe/ytoluni

Kaeapok

LIEPKOBHO-TIPAKTHYECKHX
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KaHu1aT OOrOCIOBHS,

KA. [Ie]T. HayK, JOLCHT +

BricokomnpeocssiieHHei 1 3nnosmit,
Murponosut Capanckuii 1 MOpIOBCKHit

[IpopexTop 1o yueOHol pabore

71-p dusioc. Hayk, npodeccop M. 1O. ['pbprankoBa





