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 «Физическая культура»

1. Цель дисциплины: 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.

2. Требования к результатам освоения дисциплины:
В результате изучения дисциплины студент 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.

Требования к входным знаниям, умениям и компетенциям студента по
физической культуре:

знать/ понимать:
- 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 подобные комплексы оздоровительной и

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной
гимнастики, комплексы упражнения атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием

разнообразных способов передвижения;
- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий

физической культурой.
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и

повседневной жизни для:
-  повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных

Силах Российской Федерации;
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного

отдыха и при участии в массовых спортивных соревнованиях;
- в процессе активной творческой деятельности по формированию здорового

образа жизни.

Краткое содержание курса.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ
Тема 1. 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.
Социальные функции физической культуры. Формирование физической культуры
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личности. Физическая культура в структуре  профессионального образования.
Организационно – правовые основы физической культуры и спорта студенческой
молодёжи России.

Общая психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и
учебного труда студента.  Общие закономерности и динамика работоспособности
студентов в учебном году и основные факторы  её определяющие. Признаки и критерии
нервно-эмоционального и психофизического утомления.  Регулирование
работоспособности, профилактики утомления студентов в отдельные периоды учебного
года. Оптимизация сопряжённой деятельности студентов в учёбе и спортивном
совершенствовании.

Тема 2. СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ  АДАПТАЦИИ
ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА К ФИЗИЧЕСКОЙ И УМСТВЕННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ,
ФАКТОРАМ СРЕДЫ ОБИТАНИЯ.

Воздействие социально- экологических, природно-климатических факторов и
бытовых условий жизни на физическое развитие и жизнедеятельность человека. Организм
человека как единая саморазвивающаяся биологическая система. Анатомо-
морфологическое строение и основные физиологические функции организма,
обеспечивающие двигательную активность. Физическое развитие человека. Роль
отдельных систем организма в обеспечении физического развития, функциональных и
двигательных возможностей организма человека. Двигательная активность и ее влияние
на устойчивость, и адаптационные возможности человека к умственным и физическим
нагрузкам при различных воздействиях внешней среды. Степень и условия влияния
наследственности на физическое развитие и на жизнедеятельность человека.

Тема 3. ОБРАЗ ЖИЗНИ  И ЕГО ОТРАЖЕНИЕ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

Здоровье человека как ценность. Факторы его определяющие. Влияние образа
жизни на здоровье.  Здоровый образ жизни и его составляющие.  Основные требования к
организации здорового образа жизни. Роль и возможности физической культуры в
обеспечении здоровья. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом
образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни. Личное отношение к
здоровью, общая культура как условие формирования здорового образа жизни.

Физиологические механизмы  и закономерности совершенствования отдельных
функциональных систем и организма в целом под воздействием направленной физической
нагрузки или тренировки. Физиологические основы освоения и совершенствования
двигательных действий. Физиологические механизмы использования средств физической
культуры и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности. Основы
биомеханики естественных  локомоций (ходьба, бег, прыжки).

Тема 4.   ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ
В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ.

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

Общая физическая подготовка, её цели и задачи. 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, её цели
и задачи. Спортивная подготовка. Структура подготовленности спортсмена.
Профессионально-прикладная физическая подготовка как составляющая специальной
подготовки. Формы занятий физическими упражнениями.

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивные
соревнования как средство и метод общей и специальной физической подготовки
студентов. Спортивная классификация. Система студенческих спортивных соревнований:
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внутривузовские, межвузовские, всероссийские и международные.  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.

Тема 5. 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
различной направленности. Взаимосвязь между интенсивностью  нагрузок и уровнем
физической подготовленности. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных
занятий. Особенности самостоятельных занятий, направленных на активный отдых,
коррекцию физического развития и телосложения, акцентированное развитие отдельных
физических качеств.

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.

 Тема 6. ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
БУДУЩИХ СПЕЦИАЛИСТОВ (ППФП).

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

Основные и дополнительные факторы,  оказывающие влияние на содержание
ППФП по избранной профессии. Основное содержание ППФП будущего бакалавра и
дипломированного специалиста.

Производственная физическая культура. Производственная гимнастика.
Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и
свободное время специалистов. Профилактика профессиональных заболеваний
средствами физической культуры. Дополнительные средства повышения общей и
профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных особенностей и
самостоятельных занятий физической культурой.

МЕТОДИКО–ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ
1. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий

и характера труда.
2. Средства и методы мышечной релаксации в спорте. Основы методики

самомассажа. Оценка двигательной активности и суточных энергетических затрат.
3. Методы оценки уровня здоровья. Методы самоконтроля за функциональным

состоянием организма (функциональные пробы).
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.

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

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).

ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ
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ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА.
Общефизическая подготовка. Специальные беговые упражнения. Высокий, низкий

старт. Спортивно-силовая подготовка. Техника бега на средние и длинные дистанции.
Техника бега на короткие дистанции. Развитие выносливости. Прыжковая подготовка.
Прыжки в длину с разбега. Техника эстафетного бега. Скоростно-силовая подготовка.

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
Волейбол - Верхняя подача. Нижняя подача. Техника игры в защите. Техника игры

в нападении. Тактика игры в защите. Тактика игры в нападении. Двусторонняя игра.
Баскетбол – Техника ведения мяча правой и левой рукой. Техника передачи мяча

на месте и в движении.  Техника бросков в корзину с места и в движении.  Броски в
корзину (штрафной бросок, 3-х очковый бросок и т. п.). Техника индивидуальной игры в
защите (стойка, передвижение, перехват, накрывание, финты). Техника игры в нападении.
Тактика игры в защите (защитные и командные действия). Двусторонняя игра.

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ
Ознакомление с местом занятий. Техника лыжных ходов. Техники лыжных ходов и

переходов с различных лыжных ходов. Техника спуска со склона. Техника подъема на
склон. Дистанция 2 км. Дистанция 3 км. Дистанция 5 км. Дистанция 10 км.

4. Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы


