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1. Цели и задачи дисциплины

Цель дисциплины: формирование физической культуры личности, способности направленного использования разнообразных средств физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности.

Задачи дисциплины: 

1. Понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии  личности и подготовке к профессиональной деятельности.
2. Знание научно- биологических, педагогических и практических  основ  физической культуры и здорового образа жизни.
3. Формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование.
4. Овладение 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.
5. Приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту.
6. Создание основы для творческого и методически обоснованного использования  физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.

2. Место дисциплины в структуре образовательной программы

Рабочая программа по дисциплине: «Физическая культура» разработана на основе федерального государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования по направлению подготовки 080200.62 Менеджмент и примерной учебной программы МГУ им. М.В. Ломоносова.
Требования к входным знаниям, умениям и компетенциям обучающихся:

Отсутствуют (1 курс).
3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций (ОК-22): способностью придерживаться этических ценностей и здорового образа жизни.

В результате изучения дисциплины обучающийся должен:

Знать:

- научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни.
Уметь:

- использовать творчески средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни.

Владеть:

- средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для успешной социально-культурной и профессиональной деятельности.
Конкретный перечень результатов обучения по дисциплине (уровней и этапов формирования компетенций) представлен в фонде оценочных средств по данной дисциплине.

4. Объем дисциплины и виды учебной работы

(по очной форме обучения)

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы.

	Вид учебной работы
	Всего
	Семестры

	
	ак. час.
	зач. ед.
	1
	2
	3
	4

	Аудиторные занятия (всего)
	400
	2
	100
	100
	100
	100

	В том числе:
	
	
	
	
	
	

	Лекции
	20
	-
	-
	-
	-
	-

	Практические занятия (ПЗ)
	380
	2
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	Семинары (С)
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Лабораторные работы (ЛР)
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	  Самостоятельная работа (всего)
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Общая трудоемкость
	400
	2
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5


5. Содержание дисциплины

5.1. Содержание разделов дисциплины
1. Раздел: Теоретические и методико-практические 

основы физической культуры
1.1. Тема: Физическая культура в профессиональной подготовке студентов 

и социокультурное развитие личности студента

Физическая культура и спорт как социальный феномен современного общества. Средства физической  культуры. Основные составляющие физической культуры. Физическая культура в структуре  профессионального образования. Регулирование работоспособности, профилактики утомления средствами физической культуры.
Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда.

1.2. Тема: Социально-биологические основы адаптации организма человека к физической и умственной деятельности, факторам среды обитания 

Воздействие внешних факторов и бытовых условий на физическое развитие и жизнедеятельность человека. Организм человека как единое целое. Анатомо-морфологическое строение и основные физиологические функции организма, обеспечивающие двигательную активность. Физическое развитие человека. Двигательная активность и ее влияние на устойчивость, и адаптационные возможности человека к умственным и физическим нагрузкам.
Средства и методы мышечной релаксации в спорте. Основы методики самомассажа. Оценка двигательной активности и суточных энергетических затрат.

1.3. Тема: Образ жизни и его отражение в профессиональной деятельности 

Здоровье человека и факторы его определяющие. Здоровый образ жизни и его составляющие. Основные требования к организации здорового образа жизни. Роль и возможности физической культуры в обеспечении здоровья. 
Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных функциональных систем и организма в целом под воздействием направленной физической нагрузки или тренировки. Физиологические механизмы использования средств физической культуры и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности. 
Методы оценки уровня здоровья. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма.
1.4. Тема: Общая физическая и спортивная подготовка студентов 

в образовательном процессе 

Принципы физического воспитания. Основы и этапы обучения движениям. Развитие  физических качеств. Формирование психических качеств в процессе физического воспитания. 

Общая физическая подготовка. Зоны интенсивности и энергозатраты при различных физических нагрузках. Значение мышечной релаксации при занятиях физическими упражнениями. Возможность и условия коррекции общего физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта. Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка. Профессионально-прикладная физическая подготовка как составляющая специальной подготовки. Формы занятий физическими упражнениями.  

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Индивидуальный выбор студентом видов спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий (мотивация и обоснование). Краткая психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта и систем физических упражнений.
Методы регулирования психоэмоционального  состояния. Методика самооценки уровня и динамики  общей и специальной физической подготовленности  по избранному виду спорта или системе физических упражнений  или системе физических упражнений. Методика проведения учебно-тренировочного занятия.
1.5. Тема: Методические основы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и самоконтроль в процессе занятий 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы, структура и содержание. Планирование, организация и управление самостоятельными занятиями. Взаимосвязь между интенсивностью  нагрузок и уровнем физической подготовленности. 

Виды диагностики при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный и педагогический контроль. Самоконтроль, его основные методы, показатели. Дневник самоконтроля. Использование отдельных методов контроля при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Коррекция содержания и методики занятий по результатам показателей контроля.
Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Методы самоконтроля состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности.
1.6. Тема: Профессионально-прикладная физическая подготовка будущих специалистов 

Личная и социально-экономическая необходимость психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, её цели, задачи, средства. Место ППФП в системе подготовки будущего специалиста. Методика подбора средств ППФП, организация и формы её проведения. Контроль за  эффективностью ППФП студентов. 

Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время. Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности. 
Методики самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки. Методики эффективных и экономических способов овладения жизненно важными  умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание).
Контрольные  вопросы по 1 разделу:

1. Какие компоненты  входят в физическую культуру?
2. Какие изменения происходят в организме под влиянием физических нагрузок?
3. Что такое здоровье? От каких факторов оно зависит?

4. Что такое нагрузка? Из каких компонентов она состоит?
5. Чем двигательный навык отличается от двигательного умения?

6. Какие этапы обучения проходит человек в процессе освоения двигательного действия?
7. Каких правил надо придерживаться при развитии физического качества быстрота?

8. Каких правил надо придерживаться при развитии физического качества выносливость?

9. Каких правил надо придерживаться при развитии физического качества ловкость?

10. Каких правил надо придерживаться при развитии физического качества гибкость?

11. Как при помощи физических упражнений определить состояние здоровья человека?

12. При каких состояниях организма нельзя заниматься физическими упражнениями?

13. Какие принципы закаливания Вы знаете?

14. Когда должна проводиться производственная гимнастика?

2. Раздел: Практический
2.1. Тема: Легкая атлетика

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Правила соревнований по легкой атлетике. Техника бега на короткие, средние и дальние дистанции.  Техника старта и стартового разгона. Техника прыжков в длину и высоту. Развитие физических качеств средствами легкой атлетики. Ходьба и бег как оздоровительные средства.

2.2. Тема: Футбол

Техника безопасности на занятиях футболом. Правила соревнований по футболу. Техника ведения мяча, остановок мяча, ударов по мячу, жонглирование.  Тактика игры в нападении и в защите. Развитие физических качеств средствами игры в футбол.

2.3. Тема: Волейбол 

Техника безопасности на занятиях волейболом. Правила соревнований по волейболу. Стойки и перемещения волейболиста. Прием-передача мяча сверху и снизу. Верхняя и нижняя подачи, их разновидности. Нападающий удар. Блокирование мяча. Тактика игры в нападении и в защите. Развитие физических качеств средствами игры в волейбол.

2.4. Тема: Баскетбол 

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Правила соревнований по баскетболу. Стойки и перемещения баскетболиста. Ведение мяча. Прием-передача мяча различными способами. Броски по кольцу с места и в движении. Тактика игры в нападении и в защите. Развитие физических качеств средствами игры в баскетбол.

2.5. Тема: Фитнес 

Техника безопасности при занятиях фитнесом аэробной и силовой направленности. Классическая аэробика. Танцевальная аэробика. Степ-аэробика. Фитбол. Калланетика. Пилатес. Кардиотренинг. Бодибилдинг. Использование фитнеса как оздоровительного средства. Развитие физических качеств.

2.6. Тема: Лыжная подготовка 

Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Подбор и подготовка лыжного инвентаря. Правила соревнований по лыжному спорту. Техника попеременного двухшажного, попеременного четырехшажного, одновременного безшажного, одновременного одношажного, одновременного двухшажного ходов. Переход с хода на ход. Техника спусков и подъемов, торможений,  поворотов на месте и в движении. Развитие физических качеств средствами лыжной подготовки. Лыжная подготовка как оздоровительное средство.

2.7. Тема: Спортивные и подвижные игры на коньках 

Техника безопасности при катании на коньках. Конькобежный спорт - правила соревнований. Хоккей – правила соревнований. Основы техники катания на коньках. Стойка конькобежца. Скольжение. Толчок. Торможение. Маневрирование. Спортивные и подвижные игры на коньках. Развитие физических качеств.

Контрольные вопросы по 2 разделу:
1. Какие виды спорта входят в легкую атлетику?
2. Как легкая атлетика влияет на организм занимающихся?

3. Как спортивные игры влияют на организм занимающихся?

4. Каковы основные правила игры в футбол?

5. Каковы основные правила игры в волейбол?

6. Каковы основные правила игры в баскетбол?

7. Каковы основные правила игры в хоккей?

8. Какие физические качества необходимы при занятиях спортивными играми? 

9. Какие виды фитнеса Вы знаете?

10. Как занятия фитнесом влияют на организм занимающихся?

11. Как ходьба на лыжах влияет на организм занимающихся?

12. Как правильно подобрать лыжный инвентарь?

13. Как правильно подготовить лыжный инвентарь к занятиям?

14. Какие виды лыжных ходов применяются лыжниками-гонщиками?

5.2. Разделы дисциплины и междисциплинарные связи 
с обеспечиваемыми (последующими) дисциплинами

Отсутствуют.

5.3. Разделы дисциплины и виды занятий
тематический план по очной форме обучения
	№ п/п
	Наименование разделов и тем 
дисциплины
	Лекции
	 Практ.

  зан.
	Лаб.

зан.
	Семин
	СР
	Всего

 час.

	1. Раздел: Теоретические и методико-практические основы физической культуры

	1.1
	Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и социокультурное развитие личности студента
	2
	4
	-
	-
	-
	6

	1.2
	Социально-биологические основы адаптации организма человека к физической и умственной деятельности, факторам среды обитания
	4
	8
	-
	-
	-
	12

	1.3
	Образ жизни и его отражение в профессиональной деятельности
	4
	6
	-
	-
	-
	10

	1.4
	Общая физическая и спортивная подготовка студентов в образовательном процессе
	4
	6
	-
	-
	-
	10

	1.5
	Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями и самоконтроль в процессе занятий
	4
	10
	-
	-
	-
	14

	1.6
	Профессионально-прикладная физическая подготовка будущих специалистов
	2
	6
	-
	-
	-
	8

	2. Раздел: Практический

	2.1
	Легкая атлетика
	-
	60
	-
	-
	-
	60

	2.2
	Футбол
	-
	40
	-
	-
	-
	40

	2.3
	Волейбол
	-
	40
	-
	-
	-
	40

	2.4
	Баскетбол
	-
	40
	-
	-
	-
	40

	2.5
	Фитнес
	-
	60
	-
	-
	-
	60

	2.6
	Лыжная подготовка
	-
	50
	-
	-
	-
	50

	2.7
	Спортивные и подвижные 

игры на коньках
	-
	50
	-
	-
	-
	50

	Итого:
	20
	380
	-
	-
	-
	400


тематический план по заочной форме обучения

	№ п/п
	Наименование разделов и тем 

дисциплины
	Лек-ции
	 Практ.

  зан.
	Лаб.

зан.
	Семин
	СР
	Всего

 час.

	1. Раздел: Теоретические и методико-практические основы физической культуры

	1.1
	Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и социокультурное развитие личности студента
	1
	-
	-
	-
	5
	6

	1.2
	Социально-биологические основы адаптации организма человека к физической и умственной деятельности, факторам среды обитания
	2
	-
	-
	-
	10
	12

	1.3
	Образ жизни и его отражение в профессиональной деятельности
	2
	-
	-
	-
	8
	10

	1.4
	Общая физическая и спортивная подготовка студентов в образовательном процессе
	2
	-
	-
	-
	8
	10

	1.5
	Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями и самоконтроль в процессе занятий
	2
	-
	-
	-
	12
	14

	1.6
	Профессионально-прикладная физическая подготовка будущих специалистов
	1
	-
	-
	-
	7
	8

	2. Раздел: Практический

	2.1
	Легкая атлетика
	-
	-
	-
	-
	60
	60

	2.2
	Футбол
	-
	-
	-
	-
	40
	40

	2.3
	Волейбол
	-
	-
	-
	-
	40
	40

	2.4
	Баскетбол
	-
	-
	-
	-
	40
	40

	2.5
	Фитнес
	-
	-
	-
	-
	60
	60

	2.6
	Лыжная подготовка
	-
	-
	-
	-
	50
	50

	2.7
	Спортивные и подвижные 

игры на коньках
	-
	-
	-
	-
	50
	50

	Итого:
	10
	-
	-
	-
	390
	400


6. Лабораторный практикум
Не предусмотрен.
7. Практические занятия (семинары)

7.1. Практические занятия
	№ п/п
	№ 
темы 
	Тематика практических занятий
	Трудоемкость (час.)

	1
	1.1
	Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий и характера труда
	4

	2
	1.2
	Средства и методы мышечной релаксации в спорте. 
Основы методики массажа и самомассажа. Оценка двигательной активности и суточных энергетических затрат.
	8

	3
	1.3
	Методы оценки уровня здоровья. 
Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональные пробы).
	6

	4
	1.4
	Методы регулирования психоэмоционального  состояния.
Методика самооценки уровня и динамики  общей и специальной физической подготовленности  по избранному виду спорта или системе физических упражнений  или системе физических упражнений.

Методика проведения учебно-тренировочного занятия
	6

	5
	1.5
	Методы оценки и коррекции осанки и телосложения.
Методы самоконтроля состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности.
	10

	6
	1.6
	Методики самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки.

Методики эффективных и экономических способов овладения жизненно важными  умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание)
	6

	7
	2.1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

Правила соревнований по легкой атлетике. Техника бега на короткие, средние и дальние дистанции. Техника старта и стартового разгона. Техника прыжков в длину и высоту.

Развитие физических качеств средствами легкой атлетики.

Ходьба и бег как оздоровительные средства.
	60

	8
	2.2
	Техника безопасности на занятиях футболом. 

Правила соревнований по футболу.

Техника ведения мяча, остановок мяча, ударов по мячу, жонглирование. Тактика игры в нападении и в защите.

Развитие физических качеств средствами игры в футбол.
	40

	9
	2.3
	Волейбол:

Техника безопасности на занятиях волейболом. Правила соревнований по волейболу. Стойки и перемещения волейболиста. Прием-передача мяча сверху и снизу.

Верхняя и нижняя подачи, их разновидности. Нападающий удар. Блокирование мяча. Тактика игры в нападении и в защите.

Развитие физических качеств средствами игры в волейбол.
	40


	10
	2.4
	Баскетбол:

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Правила соревнований по баскетболу. Стойки и перемещения баскетболиста. Ведение мяча. Прием-передача мяча различными способами. Броски по кольцу с места и в движении. Тактика игры в нападении и в защите. Развитие физических качеств средствами игры в баскетбол.
	40

	11
	2.5
	Фитнес:

Техника безопасности при занятиях фитнесом аэробной и силовой направленности. Классическая аэробика.

Танцевальная аэробика. Степ-аэробика. Фитбол. Калланетика.

Пилатес. Кардиотренинг. Бодибилдинг. Использование фитнеса как оздоровительного средства.
	60

	12
	2.6
	Лыжная подготовка:

Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. 

Подбор и подготовка лыжного инвентаря. Правила соревнований по лыжному спорту. Техника попеременного двухшажного, попеременного четырехшажного, одновременного бесшажного, одновременного одношажного, одновременного двухшажного ходов. Переход с хода на ход. Техника спусков и подъемов, торможений,  поворотов на месте и в движении. 

Развитие физических качеств средствами лыжной подготовки.

Лыжная подготовка как оздоровительное средство.
	50

	13
	2.7
	Спортивные и подвижные игры на коньках:

Техника безопасности при катании на коньках. Конькобежный спорт - правила соревнований. 
Хоккей – правила соревнований.

Основы техники катания на коньках. Стойка конькобежца. 

Скольжение, толчок, торможение на коньках. Маневрирование.

Спортивные и подвижные игры на коньках. 
	50


7.2. Семинары

Не предусмотрено
8. Примерная тематика курсовых работ (проектов)

Не предусмотрено.

9. Перечень основной и дополнительной учебной литературы

А. Основная литература
1. Бочкарева, С. И. Физическая культура: учебник / Бочкарева С. И. и др. – М.: Евразийский открытый ин-т, 2011. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/11107
2. Виленский, В. Я. Физическая культура: учебник / В. Я. Виленский. – М.: Кнорус, 2013.

3. Муллер, А. Б. Физическая культура: учебник для бакал. / А. Б. Муллер и др. – М.: Юрайт, 2013.

Б. Дополнительная литература
1. Амосов Н.М., Бендет Я.А. Физическая активность и сердце. - К.: Здоровье, 1989. – 216 с.

2. Анищенко В.С. Физическая культура: Методико-практические занятия студентов: Учебное пособие – М.: Изд-во РУДН, 1999 – 165 с.: ил.

3. Богатырев В.С. Методика развития физических качеств юношей: учебное пособие. – Киров, 1995.

4. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 192 с.

5. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. – М.: Физкультура и спорт, 1987. – 144 с. 

6. Бутин И.М. Лыжный спорт: учебник. – М.: Просвещение, 1983. – 336 с.

7. Велитченко В.К. Физкультура без травм. – М.: Просвещение, 1993. – 128 с.

8. Викулов А.Д. Плавание: учебное пособие – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2003. – 368 с.

9. Гойхман П.Н., Трофимов О.Н. Легкая атлетика в школе. – М.: Физкультура и спорт, 1972. – 200 с.

10. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: учебное пособие. – М.: Академия, 2001. – 312 с.

11. Дубровский В.И. Лечебная физическая культура: учебник для вузов. – М.: ВЛАДОС, 1998. – 468 с.
12. Дубровский В.И. Спортивная медицина: учебник для студентов вузов. – М: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 1998. – 480 с., ил.
13. Евсеев Ю.И. Физическая культура: учеб. пособие / Ю.И. Евсеев. – Ростов н/Д.: Феникс, 2008.
14. Железняк Ю.Д. и др. Спортивные игры: техника, тактика. – М.: Изд. центр «Академия», 2001. – 520 с.

15. Инясевский К.А. Плавание: учебно-методическое пособие. – М.: Высшая школа, 1978. – 183 с.

16. Карпман В.Л., Белоцерковский. Тестирование в спортивной медицине. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 208 с.

17. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия. – Физкультура и спорт, 1989. – 284 с.

18. Лысова И.А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Лысова И.А. — Электрон. текстовые данные. — М.: Московский гуманитарный университет, 2011. — 161 c. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/8625

19. Малков Ю.П. Легкая атлетика: учебно-методическое пособие. - Ижевск: Изд-во Удм.        ун-та, 1995. – 138 с.

20. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Введение в предмет: учебник для высших специальных физкультурных учебных заведений. 3-е изд. – СПб.: Издательство «Лань», 2003. – 160 с., ил.

21. Муравов И.В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта. – Киев: Здоровье, 1989. – 272 с.

22. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин. – М.: ООО «Издательство Астрель»: ООО «Издательство АСТ», 2002. – 864 с., ил.

23. Орлова С.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Орлова С.В. — Электрон. текстовые данные. — Иркутск: Иркутский филиал Российского государственного университета физической культуры, спорта, молодёжи и туризма, 2011.— 154 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/15687.

24. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта: учебник.  - М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 605 с.: ил. 

25. Спортивная медицина. Лечебная физическая культура и массаж / Ред.  С.Н. Попова. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 351 с.

26. Спортивные игры / Ред. Н.П. Воробьев. – М.: Просвещение, 1975. – 271 с.
27. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебное пособие.  – М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 480 с.

28. Физическая культура студента: учебник / под ред. В.И. Ильинича. - М.: Гардарики, 2008. – 366 с.
10. Перечень информационных технологий

А. Программное обеспечение

Microsoft Windows, MS Office, MS Media Player.

Б. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

Автоматизированная информационно-библиотечная система «Марк».

ЭБС IPRbooks: www.iprbookshop.ru.
ЭБС ВСЭИ: http://edu/vs_library/index.php
Система тестирования «АСТ».

11. Описание материально-технической базы по дисциплине

1. Спортивный зал с зеркалами.

2. Шведская стенка – 7 шт.

3. Эспандер – 20 шт.

4. Гантели разных весов – 20 пар.

5. Скамейка гимнастическая – 4 шт.

6. Коврики гимнастические – 20 шт.

7. Секундомер – 2 шт.

8. Стетоскоп – 1 шт.

9. Тонометр – 1 шт.

10. Динамометр ДК-50 – 1 шт.

11. Спирометр СПП-1 – 1 шт.

12. Весы медицинские – 1 шт.

13. Ростомер – 1 шт.

14. Магнитофон – 1 шт.

15. Свисток судейский – 2 шт.

16. Скакалки – 10 шт.

17. Рулетка 20 м – 2 шт.

18. Флажки судейские – 2 шт.

19. Стенка шведская – 8 шт.

20. Турник – 6 шт.

21. Лыжи – 20 пар.

22. Лыжные ботинки – 20 пар.

23. Лыжные палки – 20 пар.

24. Скребки для мази – 2 шт.

25. Растирка для мази – 2 шт.

26. Мазь лыжная – комплект.

27. Мяч волейбольный – 10 шт.
28. Мяч баскетбольный – 10 шт.
29. Мяч футбольный – 5 шт.

30. Мяч баскетбольный – 10 шт.
31. Мяч теннисный – 10 шт.

32. Ворота разборные железные – 2 шт.

33. Сетка на ворота – 2 шт.

34. Биты для игры в лапту – 5 шт.

35. Конусы разметочные – 12 шт.

36. Доски для игры в дартс – 8 шт.

37. Дротики для дартс– 12 комплектов.
12. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины

Изучение дисциплины организуется в виде лекционных и практических занятий. 
Практические занятия проводятся в спортивных залах, на стадионах и других местах, отвечающих технике безопасности при проведении соответствующих разделов дисциплины и отвечающим необходимым требованиям по их изучению. 

Практические занятия организуются в фронтальной форме, с подключением групповых и индивидуальных форм обучения и включают в себя изучение, закрепление и совершенствование двигательных навыков. 

Перед прохождением дисциплины обучающиеся обязаны пройти медицинский осмотр, в ходе которого врач делает заключение о возможности осваивать дисциплину в одной из медицинских групп, а также выносит показания и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Обучающиеся, не прошедшие медицинский осмотр в установленные кафедрой сроки к практическим занятиям не допускаются. После медицинского осмотра определяется уровень физической нагрузки, допустимый для студента (согласно установленной медицинской группы). 

При полном освобождении от практического выполнения физических упражнений при хронических заболеваниях и после периода болезни обучающийся обязательно посещает теоретические и практические занятия и выполняет физические упражнения, не противоречащих своему здоровью, например, занимается оздоровительной ходьбой. 
Обучающиеся, пропустившие учебные занятия по причине болезни более 1 месяца или суммарно 5 занятий в течение семестра, по согласованию с преподавателем пишут реферат по тематике пропущенных занятий.
Формы и содержание итогового контроля: 
Обучающиеся очной формы обучения: 4 зачета в устной форме по утвержденным кафедрой требованиям. Допуск до зачетов проводится по основаниям: участие в практических занятиях и своевременно сданные и положительно оцененные контрольные нормативы уровня технической и физической подготовленности, а для освобожденных от практического выполнения упражнений – написание и защита реферата.

Обучающиеся заочной формы обучения: один зачет в виде компьютерного теста по                  утвержденным в вузе правилам проведений и шкалам оценок. Допуск до зачета для                проводится по посещаемости занятий.

Зачетные требования

Обучающиеся очной формы обучения в каждом семестре выполняют зачетные требования по физической культуре с соответствующей записью в зачетной книжке («зачтено»).

Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп различной спортивной направленности. 
Кроме того, обучающиеся выполняют контрольные (на начало 1 курса) и зачетные нормативы на занятиях по легкой атлетике в начале и конце учебного года: бег 100 м, прыжок в длину с места, бег 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки), подтягивание (юноши) и поднимание-опускание туловища из положения лежа (девушки), ноги закреплены, руки за головой; выполняют зачетный норматив по лыжной подготовке: 5000 м (юноши) и 3000 м (девушки): 
Обязательные тесты (контрольные нормативы) 

определения физической подготовленности
	Тесты
	Мужчины
	Женщины

	
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	Бег 100 м
	13,2
	13,5
	14,0
	14,3
	14,6
	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	18,7

	Прыжки в длину с места (см.)
	250
	240
	230
	223
	215
	190
	180
	168
	160
	150

	Подтягивание
	15
	12
	9
	7
	5
	
	
	
	
	

	Поднимание и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой
	
	
	
	
	
	60
	50
	40
	30
	20

	Бег 3000 м / 

2000 м (мин., сек.)
	12.00
	12.35
	13.10
	13.50
	14.00
	10.15
	10.50
	11.15
	11.50
	12.15

	Бег на лыжах 

5 км / 3 км 

(мин., сек.)
	23.50
	25.00
	26.25
	27.45
	28.30
	18.00
	18.30
	19.30
	20.00
	21.00


Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности первокурсника при поступлении в вуз и физическую активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности за прошедший учебный год.

Обучающиеся, временно освобожденные от физической культуры и студенты специальной медицинской группы для получения аттестации по дисциплине вместо сдачи контрольных нормативов по технической и (или) физической подготовленности пишут реферат. 
Примерная тематика рефератов для временно освобожденных 
от практических занятий по физической культуре
1. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние заболевания на работоспособность и самочувствие.

2. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применение других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе).

3. Кинезиотерапия и рекомендуемые средства физической культуры при данном заболевании (диагнозе).

4. Составление и обоснование индивидуального комплекса  физических упражнений  и доступных средств физической культуры (с указанием примерной дозировки).

5. Проведение студентами тематической беседы по физической культуре и спорту по заданной тематике.

6. Проведение студентами тематической беседы о значении физической тренированности для адаптации организма человека к разнообразным условиям внешней среды.

7. Питание и контроль за массой тела при различной двигательной активности.

8. Основные положения методики закаливания.

9. Составление индивидуальной программы самовоспитания с использованием средств физической культуры.

10. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, функциональных проб.

11. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов общефизической подготовки за период обучения. 

12. Обоснование индивидуального вида спорта или оздоровительной системы физических упражнений и формы для систематических занятий.

13. Методика определения профессионально-значимых физических, психических, специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста.

14. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности для будущего выпускнка. 

13. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети "Интернет" 

Электронно-библиотечная система вуза и электронная информационно-образовательная среда вуза, обеспечивающие доступ обучающегося к информационно-телекоммуникационной сети "Интернет".

Электронная информационно-образовательная среда вуза обеспечивает:

- доступ к учебным планам, программам дисциплин, практик, изданиям электронных библиотечных систем и электронным образовательным ресурсам, указанным в рабочей программе;

- фиксацию хода образовательного процесса, результатов промежуточной аттестации и результатов освоения образовательной программы;

- формирование электронного портфолио обучающегося;

- взаимодействие между участниками образовательного процесса;

- индивидуальный неограниченный доступ к Wi-Fi (на территории вуза);
- индивидуальный неограниченный доступ к ЭБС IPRbooks.
14. Перечень учебно-методического обеспечения 

самостоятельной работы обучающихся

Булдакова, Н.В. Организация самостоятельной работы студентов ВСЭИ: Методические рекомендации. – Киров: ВСЭИ, 2013. – 16 с. 

Методические указания по самостоятельной работе обучающихся по дисциплине.

Примерные вопросы к зачету

1.
Физическая культура как общественное явление. Цель и задачи физической культуры.

2.
Компоненты физической культуры, их значение в жизни общества.

3.
Физическое развитие, физическая подготовка и физическое совершенство. Определение уровня физической подготовленности средствами физической культуры.

4.
Роль физической культуры в становлении и укреплении здоровья и подготовке индивида к современным условиям жизни.

5.
Организма человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.

6.
Функциональные системы организма.

7.
Природные и социально-экологические факторы, влияющие на организм.

8.
Утомление и восстановление при умственной и физической деятельности.

9.
Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятные воздействия на организм.

10.
Средства физической культуры в совершенствовании организма, обеспечении его устойчивости к физической и умственной деятельности.

11.
Изменения, происходящие в костной системе под влиянием физических нагрузок.

12.
Изменения, происходящие в сердечно-сосудистой системе под влиянием физических нагрузок.

13.
Изменения, происходящие в дыхательной системе под влиянием физических нагрузок.

14.
Изменения, происходящие в мышечной системе под влиянием физических нагрузок.

15.
Строение и механизм сокращения скелетной мускулатуры.

16.
Энергообеспечение мышечного сокращения.

17.
Понятие здоровья. Функциональный подход в определении здоровья. Факторы, влияющие на состояние здоровья.

18.
Понятие здорового образа жизни и его составляющих.

19.
Режим труда и отдыха как составляющая ЗОЖ.

20.
Режим и организация сна как составляющая ЗОЖ.

21.
Режим питания как составляющая ЗОЖ.

22.
Организация двигательной активности как составляющая ЗОЖ.

23.
Профилактика и отказ от вредных привычек как составляющая ЗОЖ.

24.
Изменения, происходящие в организме во время интеллектуальной деятельности, физиологическая стоимость умственного труда.

25.
Средства физической культуры в регулировании умственной работоспособности.

26.
Средства физической культуры.

27.
Принципы физического воспитания.

28.
Методы физического воспитания.

29.
Основы формирования двигательных умений и навыков (этапы обучения).

30.
Закономерности и принципы воспитания физических качеств.

31.
Методика  обучения двигательному действию и основные задачи на разных этапах становления двигательного действия.

32.
Основные принципы самомассажа, его значение в профилактике и лечении травм при занятиях физической культурой.

33.
Методика корригирующей гимнастики для глаз.

34.
Способы оценки осанки и ее исправления средствами физической культуры.

35.
Значение, оценка и коррекция типа телосложения.

36.
Здоровье и его показатели, оценка состояния здоровья организма средствами физической культуры.

37.
Методы определения функционального состояния организма средствами физической культуры.

38.
Структура учебно-тренировочного занятия.

39.
Методы регулирования психоэмоционального состояния средствами физической культуры и их значение в жизни студента.

40.
Методика составления комплексов упражнений в зависимости от условий труда в различных формах производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня.

41.
Методика воспитания силы.

42.
Методика воспитания быстроты.

43.
Методика воспитания выносливости.

44.
Методика воспитания гибкости.

45.
Методика воспитания ловкости.

46.
Понятие об общей физической подготовке.

47.
Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений.

48.
Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий физическими упражнениями. Основные методы самоконтроля во время занятий.

49.
Значение и оценка состояния дыхательной системы.

50.
Значение и оценка состояния сердечно-сосудистой системы.

51.
Значение и оценка физической подготовленности.

52.
Значение и оценка физического развития.

53.
Методика составления комплексов гимнастики (производственной и гигиенической) и определение их места в течение дня.

54.
Физическая культура с целью активного отдыха и регулирования психоэмоционального состояния личности.

55.
Бег как средство физической культуры.

56.
Ходьба как средство физической культуры.

57.
Ходьба на лыжах как средство физической культуры. Подбор, подготовка и установка лыжного инвентаря.

58.
Спортивные игры как средство физической культуры. Основные технические приемы и правила игры (по выбору студента).

59.
Планирование самостоятельных занятий физической культурой с целью повышения умственной и физической работоспособности.

60.
Содержание профессионально-прикладной физической подготовки и ее значение для будущей профессиональной деятельности.

Учебное издание

Физическая культура
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