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1. Паспорт программы учебной дисциплины

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы техникума по специальности СПО 40.02.01 Право и организация социального обеспечения.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Дисциплина «Физическая культура» входит в цикл  общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины; требования к результатам освоения учебной дисциплины:

Целью учебной дисциплины «Физическая культура» является обучение и воспитание студентов в области укрепления своего здоровья, соблюдения основ здорового образа жизни, формирование устойчивых навыков и потребностей в занятиях физкультурой и спортом.

Задачи учебной дисциплины:

-   поддерживать высокую умственную и физическую работоспособность, как в период     обучения, так и в будущей профессионально-трудовой деятельности;

-   развивать и укреплять физические возможности обучающихся;

-   способствовать постоянной готовности к труду и обороне Родины.

В результате освоения дисциплины обучающий должен обладать общими компетенциями:

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 6. Работать в команде, эффективно общается с коллегами, руководством, потребителями;

ОК 10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины (очной формы обучения): «Физическая культура»:

максимальной учебной нагрузки обучающегося - 244 часов, в том числе: обязательной аудиторной учебной  нагрузки обучающегося - 122 часа; самостоятельной работы обучающегося - 122 часа.

2.
Структура и содержания учебной дисциплины «Физическая культура»
2.1.
Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	244

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	Очное  обучение

122
	Заочное обучение

4

	в том числе:
	
	

	Теоретические занятия
	6
	4

	практические занятия
	116
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	122
	240*

	Самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях, группах ОФП не менее 2-х часов в неделю
	
	

	Промежуточная аттестация по дисциплине в форме зачета (выставляется в каждом семестре)
	Зачет
	Зачет


· Особенности изучения и вопросы для самостоятельной работы обучающихся на заочном отделении указаны в методических указаниях по дисциплине  «Физическая культура» для студентов заочной формы обучения.
2.2.
Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	Наименование разделов и тем


	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические

занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Формируемые компетенции ОК, ПК (указать код)

	Объем часов
	Уровень освоения



	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 1. 

Научно-методические основы формирования физической культуры личности


	
	
	18
	

	Тема 1.1.  

Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни.


	Содержание учебного материала
	
	6
	2

	
	Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального образования.
	ОК2.
	
	

	
	Социально-биологические основы физической культуры.

Характеристика изменений происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека.

Основы здорового образа и стиля жизни.

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные органы и системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания.
	ОК2, ОК10

	
	

	
	Практические занятия

1.         Выполнение комплексов дыхательных упражнений

2.
Выполнение комплексов утренней гимнастики.

3.
Выполнение комплексов упражнений для глаз.

4.
Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки.

5.
Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела.

6.
Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела.

7.
Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.

8.
Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки
в грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного
корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.

9.  Проведение  студентами  самостоятельно     подготовленных  комплексов упражнений,  направленных  на укрепление  здоровья  и  профилактику нарушений работы органов и систем организма.
	
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

1.
Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.

2.
Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на
основе выполнения физических упражнений.
	8
	

	Раздел 2.

Учебно-практические основы формирования физической культуры личности


	
	
	226
	2

	Тема 2.1.

Общая физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	ОК 2, ОК3, ОК10
	
	

	
	Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь  развития физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и функциональной подготовленности.

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры.
	
	
	

	
	Практические занятия.

1.
Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и
прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том
числе, в парах, с предметами.

2.
Подвижные игры различной интенсивности.
	
	20
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся.

1. Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных занятий.
	22
	

	Тема 2.2. 

Лёгкая атлетика.
	Содержание учебного материала
	
	
	2

	
	Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бег по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности, эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину.
	
	
	

	
	Практические занятия по лёгкой атлетике.

1.
На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию,
закреплению и совершенствованию техники двигательных действий.

2.
На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений,
предусмотренных настоящей программой.

3.
На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому
воспитанию двигательных качеств и способностей:

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой, воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой, воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой, воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой.
	ОК2, ОК3, ОК6, ОК10 
	24
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

1.   Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятии.
	20
	

	Тема 2.3  

Спортивные игры.
	Содержание учебного материала
	
	
	2

3

	
	Баскетбол.

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Инди​видуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол.
Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Футбол.
Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.
	ОК2, ОК3, ОК6, ОК10
	
	

	
	Практические занятия

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играм;.

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятии спортивными играми;

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми;

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми.

4. В   зависимости   от   задач   занятия   проводятся   тренировочные   игры,
двусторонние игры на счёт.

5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

6. В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится самостоятельная   разработка и проведение   занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм
	
	44
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся.

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий.


	30
	

	Тема 2.4. 

Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	
	
	

	
	Лыжная подготовка  (В случае отсутствия снега можем быть заменена
кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена
конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках).
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и
попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение
по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков,
подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого
трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).
Катание на коньках
Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров. Подвижные игры на коньках. 

Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км
	ОК2, ОК3, ОК6, ОК10
	
	2

	
	Практические занятия

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида спорта.

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей на основе использования средств изучаемого вида спорта:

-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта; воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий изучаемым видом спорта;  воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта.

4.
Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка
содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому
виду спорта.
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	Самостоятельная работа обучающихся.

1.   Катание на лыжах/коньках в свободное время.


	42
	

	
	Всего


	244
	


Для характеристики уровня усвоения учебного материала используются следующие обозначения:

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, информации);

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение действий, заданий, упражнений)
                                                      2.3. Порядок изучения разделов и тем дисциплины (очная форма обучения)
	№ занятия
	Наименование разделов, тем по программе, тем отдельных занятий
	Вид аудиторного занятия
	Кол-во часов

	1
	                                                       2                   
	                     2
	            3

	
	                                     1 семестр – 32 часа (1 курс)
                                           Теоретический
	
	             4

	1.
	Роль физической культуры в формировании здоровья. Социально-биологические основы физической культуры.
	                   Т.О.
	             2

	2.
	Правила в спортивных играх. Судейство
	                   Т.О.
	             2

	
	                                         Легкая атлетика
	
	             12

	3.
	Совершенствование темпа бега на короткие дистанции
	                   П.Р.
	              2

	4.
	Прием контрольных нормативов
	                   П.Р. 
	              2

	5.
	Совершенствование темпа бега на средние дистанции
	                   П.Р.
	              2

	6.
	Прием контрольных нормативов
	                   П.Р. 
	              2

	7.
	Совершенствование темпа бега на дальние дистанции
	                   П.Р.
	              2

	8.
	Прием контрольных нормативов
	     П.Р. (контрольный)
	              2

	
	                                Общая физическая подготовка
	
	             16

	9.
	Обучение технике прыжка в длину с места
	                   П.Р.
	               2

	10.
	Прием контрольных нормативов
	                   П.Р. 
	               2

	11.
	Совершенствование физических качеств – выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы
	                   П.Р.
	               2

	12.
	Прием контрольных нормативов
	                   П.Р. 
	                2

	13.
	Совершенствование физических качеств – выполнение обще развивающих упражнений в парах и с предметами
	                   П.Р.
	                2

	14.
	Прием контрольных нормативов
	                   П.Р.
	                2

	15.
	Совершенствование физических качеств – подвижные игры
	                   П.Р.
	                2

	16.
	Прием контрольных нормативов
	      П.Р. (контрольный)
	                2

	
	                                       II семестр – 38 часов

                                             Волейбол 
	
	                14

	17.
	Совершенствование техники приема и передачи мяча
	                    П.Р.
	                 2

	18.
	Совершенствование техники подачи мяча
	                    П.Р.
	                 2

	19.
	Прием контрольных нормативов
	                    П.Р.
	                 2

	20.
	Совершенствование техники приема и передачи мяча. Нападающие удары.
	                    П.Р.
	                 2

	21.
	Прием контрольных нормативов
	                    П.Р.
	                 2

	22.
	Тактика игры в защите и нападении. Действия игроков с мячом, без мяча.
	                    П.Р.
	                 2

	23.
	Прием контрольных нормативов
	     П.Р. (контрольный)
	                 2

	
	                                             Баскетбол 
	
	                14

	24.
	Совершенствование техники ведения и передачи мяча
	                    П.Р.
	                  2

	25.
	Совершенствование техники броска и передачи
	                    П.Р.
	                  2

	26.
	Совершенствование техники среднего броска
	                    П.Р.
	                  2

	27.
	Прием контрольных нормативов
	                    П.Р.
	                  2

	28.
	Тактика игры в нападении. Групповые и командные действия игроков.
	                    П.Р.
	                  2

	29.
	Совершенствование техники штрафного броска
	                    П.Р.
	                  2

	30.
	Прием контрольных нормативов
	      П.Р. (контрольный)
	                  2

	
	                                               Футбол
	
	                 10

	31.
	Совершенствование приемов ведения и передачи мяча
	                    П.Р.
	                  2

	32.
	Тактика игры в защите и нападении.
	                    П.Р.
	                  2

	33.
	Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков.
	                    П.Р.
	                  2

	34.
	Учебная игра
	                    П.Р.
	                  2

	35.
	Прием контрольных нормативов
	      П.Р. (контрольный)
	                  2

	
	                                 III семестр – 32 часа (2 курс)
                                       Теоретический
	
	                  2

	1.
	Основы здорового образа и стиля жизни – норма двигательной активности, формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье.
	                    Т.О.
	                  2

	
	                                    Легкая атлетика
	
	                 12

	2.
	Развитие техники на коротких дистанциях
	                    П.Р.
	                  2

	3.
	Прием контрольных нормативов
	                    П.Р.       
	                  2

	4.
	Развитие техники бега на средних дистанциях
	                    П.Р.
	                  2

	5.
	Прием контрольных нормативов
	                    П.Р.
	                  2

	6.
	Развитие техники бега на длинную дистанцию
	                     П.Р.
	                  2

	7.
	Прием контрольных нормативов
	      П.Р. (контрольный)
	                  2

	
	                             Общая физическая подготовка
	
	                 12

	8.
	Развитие физических качеств, работа на тренажерах
	                     П.Р.
	                  2

	9. 
	Развитие физических качеств, работа на тренажерах
	                     П.Р.
	                  2

	10.
	Прием контрольных нормативов
	       П.Р. (контрольный)
	                  2

	11.
	Развитие физических качеств, работа на тренажерах
	                     П.Р.
	                  2

	12.
	Развитие физических качеств, работа на тренажерах
	                     П.Р.
	                  2

	13.
	Прием контрольных нормативов
	       П.Р. (контрольный)
	                  2

	
	                                  Лыжная подготовка*
	
	                 10

	14.
	Совершенствование приемов классического хода и попеременные лыжные ходы
	                     П.Р.
	                  2

	15.
	Полуконьковый и коньковый ход
	                     П.Р.
	                  2

	16.
	Передвижения по пересеченной местности (повороты, тормажение, прохождение спусков, неровностей)
	                     П.Р.
	                  2

	
	                                  IV семестр – 20 часов
	                     
	                  

	17.
	Прыжки на лыжах с малого трамплина
	                      П.Р.
	                  2

	18.
	Прием контрольных нормативов (прохождение  дистанций)
	      П.Р. (контрольный)               
	                  2

	
	                                        Волейбол
	
	                  8

	19.
	Совершенствование техник приема и передачи мяча
	                     П.Р.
	                  2

	20.
	Групповые и командные действия игроков
	                     П.Р.
	                  2

	21.
	Прием контрольных нормативов
	       П.Р. (контрольный)
	                  2

	22.
	Учебная игра
	                     П.Р.
	                  2

	
	                                        Баскетбол
	
	                  8         

	23.
	Совершенствование техник приема и передачи мяча
	                     П.Р.
	                  2

	24.
	Совершенствование тактик игры (в защите, в нападении)
	                     П.Р.
	                  2

	25.
	Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра
	                     П.Р.
	                  2

	26.
	Прием контрольных нормативов
	       П.Р. (контрольный)
	                  2

	
	Итого:
	
	


                                                    2.3. Порядок изучения разделов и тем дисциплины (заочная форма обучения)

	№ занятия
	Наименование разделов, тем по программе, тем отдельных занятий
	Вид аудиторного занятия
	Кол-во часов

	    1
	                                                            2
	                   2
	                   4

	
	                                       Теоретический раздел
	
	                   4

	1.
	Физическая культура и спорт как социальные явления. Социально-биологические основы физической культуры.
	                  Т.О.
	                   2

	2.
	Основы здорового образа и стиля жизни.
	                  Т.О.
	                   2


*

3. Условия реализации учебной дисциплины «Физическая культура»
3.1. Требование к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия открытого стадиона, универсального спортивного зала.

Спортивное оборудование:

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, карнизы, сетки, стойки, антенны; ракетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в настольный теннис; оборудование для силовых упражнений (например: гантели, гири, штанги с комплектом различных отягощений), гимнастическая перекладина, гимнастические коврики, шведская стенка, секундомер, мячи для тенниса; оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке.

Для занятий лыжным спортом: лыжная база с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям техники безопасности; лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и т.п.).

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.

Основные источники:

1. Алёшин В.В. Физическая подготовка студента [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Алёшин В.В., Татарова С.Ю., Татаров В.Б.— Электрон. текстовые данные.— М.: Научный консультант, 2018.— 98 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/80802.html.— ЭБС «IPRbooks
2. Алексеев С. В. Правовые основы профессиональной деятельности в спорте [Электронный ресурс]: учебник/ Алексеев С. В.— Электрон. текстовые данные.— М.: Издательство «Спорт», 2017.— 672 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/68541.html.— ЭБС «IPRbooks»

3. Евсеева С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник / Под ред. Проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2010г.

4. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь / В.И. Ильинич. - М.: Гардарики, 2009г.

5. Ильинич В.И. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2009г.

6. Ковыршина Е.Ю. Разновидности спортивных игр [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Ковыршина Е.Ю., Эртман Ю.Н., Кириченко В.Ф.— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2017.— 108 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74277.html.— ЭБС «IPRbooks»

7. Ковалева М.В. Баскетбол для студентов нефизкультурных специальностей [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Ковалева М.В.— Электрон. текстовые данные.— Белгород: Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2017.— 197 c.

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/80409.html.— ЭБС «IPRbooks»

8. Никифорова Г.С. Психология здоровья: Учебник для вузов / Под ред. Г.С. Никифорова. – М.; СПб.: «Питер», 2009г.

9. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов [Электронный ресурс]: учебное пособие/ М.С. Эммерт [и др.].— Электрон. текстовые данные.— Омск: Омский государственный технический университет, 2017.— 112 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78446.html.— ЭБС «IPRbooks»

10. Токарева А.В. Самоконтроль и методы оценки физического и функционального состояния студентов [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Токарева А.В., Гетьман В.Д., Ефимова-Комарова Л.Б.— Электрон. текстовые данные.— СПб.: Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2016.— 104 Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/63642.html.— ЭБС «IPRbooks»

Дополнительные источники:

1. Алексеев С.В. Олимпийское право. Правовые основы олимпийского движения [Электронный ресурс]: учебник для студентов вузов, обучающихся по направлениям «Юриспруденция» и «Физическая культура и спорт»/ Алексеев С.В.— Электрон. текстовые данные.— М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2017.— 687 c.

 Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/81811.html.— ЭБС «IPRbooks» 
2. Алексеев С.В. Олимпийское право. Правовые основы олимпийского движения [Электронный ресурс]: учебник для студентов вузов, обучающихся по направлениям «Юриспруденция» и «Физическая культура и спорт»/ Алексеев С.В.— Электрон. текстовые данные.— М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2017.— 687 c.

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/81811.html.— ЭБС «IPRbooks»
3. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для высших учебных заведений физической культуры и спорта/ С.С. Даценко [и др.].— Электрон. текстовые данные.— М.: Издательство «Спорт», 2016.— 456 c.

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/43905.html.— ЭБС «IPRbooks»
4. Волков В.Ю. Физическая культура: Печатная версия электронного учебника / В.Ю. Волков, Л.М. Волкова: 2-ое изд. испр.и доп. – СПб.: Изд-во Политехн.Ун-та. 2099г.
5. Врублевский Е.П. Легкая атлетика. Основы знаний (в вопросах и ответах) [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Врублевский Е.П.— Электрон. текстовые данные.— М.: Издательство «Спорт», 2016.— 240 c.
 Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/55556.html.— ЭБС «IPRbooks» 
6. Горбань И.Г. Основные требования к организации мест занятий физической культурой [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Горбань И.Г., Гребенникова В.А.— Электрон. текстовые данные.— Оренбург: Оренбургский государственный университет, ЭБС АСВ, 2017.— 122 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/78804.html.— ЭБС «IPRbooks»
7. Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь: учебное пособие для студентов высших учебных заведений / В.И. Ильинич – М.: АО «Аспект Пресс», 2009г.
8. Лапшин О.Б. Учим играть в футбол. Планы уроков [Электронный ресурс]/ Лапшин О.Б.— Электрон. текстовые данные.— М.: Человек, 2018.— 256 Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74305.html.— ЭБС «IPRbooks
9. Лутченко Н.Г. Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебное пособие / Н.Г. Лутченко, В.А. Щеголев, В.Ю. Волков и др.: - СПб.: СПбГТУ, 2010г.
10. Основы физической реабилитации [Электронный ресурс]: учебник/ А.Н. Налобина [и др.].— Электрон. текстовые данные.— Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2017.— 328 c.
Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/74272.html.— ЭБС «IPRbooks»
11. Лях, В. И. Физическая культура. Тестовый контроль. 10 - 11 классы : для учителей общеобразоват. учреждений./ В. И. Лях. - М. : Просвещение, 2012. - 160 с.
12. Лях, В. И. Физическая культура 10 - 11 классы : учеб.для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под ред.В. И. Ляха. - 7 - е изд. - М. : Просвещение, 2012. - 237 с. : ил.
13. Родиченко В.С. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие для формирования системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных заведениях/ В.С. Родиченко – 5-е изд., перераб. и доп. – М.:Советский спорт, 2009г.
14. Степанова М.В. Плавание в системе физического воспитания студентов вузов [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Степанова М.В.— Электрон. текстовые данные.— Оренбург: Оренбургский государственный университет, ЭБС АСВ, 2017.— 137 c.

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/71310.html.— ЭБС «IPRbooks
Средства обеспечения освоения дисциплины:

1. Электронно-библиотечная система IPRbooks - www.iprbookshop.ru
Интернет ресурсы:

1. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту, современный центр информационного и библиотечного обслуживания - www.lib.sportedu.ru
2. Российский общеобразовательный портал - www.school.edu.ru
3. Открытая платформа «Спортивная Россия» - www.infosport.ru/minsport/
4. Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины «Физическая культура»

    Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, сдачи нормативов, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

-о роли физической культуры в
общекультурном, социальном и
физическом развитии человека;

-основы здорового образа жизни.


	Формы контроля обучения:

Практические задания по работе с информацией;

домашние задания проблемного характера;

ведение календаря самонаблюдения.

Оценка   подготовленных   студентом фрагментов занятий
 с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	Должен уметь:

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.


	Методы оценки результатов:

-Используется накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая оценка и тестирование в контрольных точках.

 Лёгкая атлетика:

-оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):

бега на короткие, средние, длинные дистанции, прыжков в длину, оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики.

Спортивные игры:

-оценка базовых элементов техники спортивных игр (ведение, передачи, броски в кольцо, передачи, подачи, блокирование, нападающий удар, удары по воротам);

-оценка выполнения студентом функций судьи;

-оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.

Лыжная подготовка:


-оценка техники передвижения на лыжах различными ходами;

-техники выполнения поворотов, торможения, спусков и подъемов.

Кроссовая подготовка:

-оценка техники бега по дистанции 5 км без учёта времени;

-оценка  уровня  развития   физических качеств занимающихся, которую целесообразно проводить по приросту к исходным показателям, для     этого      организуется      тестирование     в контрольных точках:

-на входе - начало учебного года, семестра;

-на выходе - в конце учебного года,   семестра.


	Результаты обучения (освоенные компетенции)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки

	ОК2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
	Умение обосновывать выбор профессиональных приемов, алгоритма для решения профессиональных задач.


	Дискуссия, анализ ситуаций. 

Практические упражнения, ориентированные на показатели внутренней организованности, мобильности.

	ОК3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
	Умение анализировать необходимость изменений в профессиональных ситуациях. Умение обосновать принятые решения  и организовать их реализацию.
	Участие в командных соревнованиях, собеседование.

	ОК6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
	Умение планировать работу в команде.

Умение на практике использовать деловые формы и стили взаимоотношений с коллегами и руководством.
	Участие в командных соревнованиях. Сдача контрольных нормативов.

	ОК10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда.
	Получение необходимых знаний по основам здорового образа жизни. Формирование привычек, вырабатываемых для ведения здорового образа жизни. Выполнение основных требований по охране труда и мер безопасности.
	Практические задания, собеседование. Сдача контрольных нормативов.


4

