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Направленность (профиль) подготовки 

1. Перечень компетенций и индикаторов достижения компетенций с указанием соотнесенных с ними запланированных результатов обучения по дисциплине. Описание критериев и шкал оценивания результатов обучения по дисциплине
Код и формулировка компетенции: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК-7);

	Код и наименование индикатора достижения компетенции
	Результаты обучения по дисциплине
	Критерии оценивания результатов обучения (Зачет)

	
	
	Не зачтено
	Зачтено

	УК-7.1. Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знания не сформированы
	Знания полностью сформированы

	УК-7.2. Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Умения не сформированы
	Умения в основном сформированы

	УК-7.3. Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владеть навыками поддержания уровня физической подготовленности, необходимой для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Владение навыками не сформировано
	Владение навыками в основном сформировано


2. Практические работы

1. Цель и задачи физического воспитания.

2. Основные понятия, термины физической культуры.

3. Виды физической культуры.

4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта.

5. Физическая культура личности студента.

6. Программно-нормативные основы учебной дисциплины, организация учебной работы.

7. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.

8. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

9. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

10. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

11. Особенности режимов питания, распорядка дня, противодействия неблагоприятным факторам среды вредным привычкам при занятиях физической культурой и спортом.
12. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений. 

13. Диагностика и самодиагностика занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

14. Выбор видов спорта, особенности занятий избранным видом спорта. 

15. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями. 

16. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

17. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Лечебная физическая культура и рекомендуемые средства физической культуры при данном заболевании (диагнозе). 

18. Личная гигиена и её роль в сохранении здоровья. 

19. Массовый спорт и спорт высших достижений. 

20. Рациональное питание и контроль за весом тела. 

21. Нетрадиционные формы занятий физической культурой.

22. Характеристика содержания и направленности популярных частных методик занятий физическими упражнениями. 

23. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. 

24. Студенческий спорт и его организационные особенности Спорт в высшем учебном заведении. 

25. Здоровье, физическая подготовленность, организация двигательного режима в связи с особенностями возрастных изменений организма человека. 

3. Практическое задание

1. Провести социологическое исследование с использованием анкет, включающие вопросы и касающиеся выяснения отношения студентов одногруппников к ценностям здорового образа жизни, формам проведения досуга.

2. Провести диагностику своего здоровья и образа жизни друзей, знакомых, близких.
3. Проведите измерения своего роста, веса и массы, рассчитайте индексы их соотношений. Заносите данные в дневник раз в месяц и определите динамику показателей на протяжении года.
4. Рассчитайте свой суточный расход энергии. Сбалансируйте потребление основных источников энергии с суточным расходом.
5. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для утренней гигиенической гимнастики (10-12 упражнений).

6. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для вводной гимнастики (10-12 упражнений).

7. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для физкультминутки (10-12 упражнений).

8. Самостоятельно разработать и составить комплексы упражнений для физкультпаузы (10-12 упражнений).

9. Выполнить косметический (профилактический) массаж.

10. Выполнить массаж при различных травмах верхних и нижних конечностей.
11. Самостоятельно осуществить самомассаж тех групп мышц, которые задействованы при выполнении работ в положении сидя.
12. Разработать рекреационные мероприятия для профилактики профессиональных заболеваний по следующим направлениям:
· оздоровительная ходьба,
· бег трусцой,
· подвижные игры,

· велотуризм,
· лыжные прогулки,
· плавание,
· активный отдых в режиме рабочего дня,
· мероприятия в режиме дня,
· мероприятия в загородных и оздоровительных лагерях,
· семейная рекреации.
13. Изучите динамику собственной работоспособности в течение суток. Сбалансируйте соотношение работы и отдыха для наиболее эффективной работоспособности. 
14. Разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества. 
15. Самостоятельно провести ряд нагрузочных и безнагрузочных проб: клиностатическую, ортостатическую, функциональную пробу с подскоками.
16. Самостоятельно провести гарвардский степ тест. Результаты занести в протокол.
17. Самостоятельно провести функциональную пробу по методике Крэша (степ-тест). Результаты занести в протокол.
18. Провести функциональные пробы оценки состояния своей сердечно-сосудистой системы. Результаты занести в протокол.
19. Провести функциональные пробы оценки состояния своей дыхательной системы. Результаты занести в протокол.
20. Провести пробу тест Купера по бегу. Результаты занести в протокол.
21. Провести пробу Штанге и Генча. Результаты занести в протокол.
22. Определить свою физическую работоспособность по функциональной пробе Руфье. Результаты занести в протокол.
23. Рассчитайте свой рабочий пульс для занятий на уроках физической культурой.
24. Разработать и оформить комплекс специальных упражнений для профилактики зрения, снятия усталости и утомления глаз.
25. Провести пульсометрию своей тренировки, построить графическую кривую изменений ЧСС и проанализировать эффективность распределения функциональной нагрузки в одном тренировочном занятии.
26. Исследовать свою осанку и телосложение, придерживаясь освоенной на учебном занятии методики. Результаты занести в протокол. Проанализировать результаты исследуемых признаков, определить тип осанки, составить комплекс коррегирующей гимнастики.
27. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для снятия «усталости глаз».
28. Продемонстрируйте 2-3 упражнения для оздоровления позвоночника из системы П.С. Брэгга.

29. Разработать и составить комплексы упражнений физкультминутки и физкультпаузы наиболее подходящие вашей трудовой деятельности.
30. Самостоятельно разработать и составить методику совершенствования своего наименее развитого физического качества.
Примерные вопросы и ответы к зачету, 1 курс, 1 семестр
	№
	Вопрос
	Ответ

	1.
	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	Является неотъемлемой частью образования, способствуя всестороннему развитию личности. Она формирует физические и психические качества, необходимые для будущей профессии. Также воспитывает ценности здорового образа жизни и социальной активности.

	2.
	Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система.
	Это сложная биологическая система, все части которой взаимосвязаны и подчинены единой цели — поддержанию жизни. Обладает способностью к саморегуляции (гомеостазу) и саморазвитию через адаптацию к внешним условиям. Взаимодействие нервной, гуморальной и иммунной систем обеспечивает его целостность.

	3.
	Роль отдельных систем организма в обеспечении физического развития, функциональных и двигательных возможностей организма человека.
	Опорно-двигательный аппарат обеспечивает движение и форму тела. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы доставляют кислород и питательные вещества. Нервная система координирует работу всех органов и управляет движениями, определяя двигательные возможности.

	4.
	Двигательная активность и ее влияние на устойчивость, адаптационные возможности человека к умственным и физическим нагрузкам при различных воздействиях внешней среды.
	Регулярная двигательная активность повышает устойчивость организма к нагрузкам и стрессам. Она укрепляет здоровье, расширяет адаптационные резервы и улучшает умственную работоспособность. Это позволяет человеку эффективнее противостоять негативным факторам внешней среды.

	5.
	Здоровье человека как ценность. Компоненты здоровья. Факторы, определяющие здоровье.
	Здоровье — главная жизненная ценность, основа благополучия. Оно включает физическое, психическое и социальное благополучие. На него влияют образ жизни, наследственность, состояние окружающей среды и качество медицинской помощи.

	6.
	Психофизическая регуляция организма (роль эмоций в жизни человека, стресс и факторы его вызывающие, виды стресса, преодоление стресса, способы регуляции психического состояния организма).
	Эмоции регулируют поведение и адаптацию. Стресс — реакция на сильные воздействия; бывает эустресс (полезный) и дистресс (вредный). Для преодоления используют физические нагрузки, релаксацию, аутотренинг и рациональное планирование деятельности.

	7.
	Личная гигиена и закаливание (гигиена тела, полости рта, гигиена одежды, обуви, дополнительные гигиенические средства, гигиенические основы закаливания, основные правила закаливания).
	Личная гигиена включает уход за телом, полостью рта, выбор чистой одежды и обуви. Закаливание — это тренировка терморегуляции действием природных факторов (солнце, воздух, вода). Его правила: постепенность, систематичность, учет индивидуальных особенностей.

	8.
	Понятия общей и специальной физической подготовки. Физические нагрузки и их дозирование.
	Общая подготовка направлена на укрепление здоровья и развитие основных физических качеств. Специальная — на развитие качеств, специфичных для конкретного вида деятельности. Дозирование нагрузки определяется её объёмом, интенсивностью, интервалами отдыха и частотой занятий.

	9.
	Методика самоконтроля физического развития.
	Включает регулярное отслеживание антропометрических показателей (рост, вес, окружности), силовых индексов и жизненной ёмкости лёгких. Результаты сравниваются с возрастными нормами. Это позволяет оценить эффективность тренировок и состояние организма.

	10.
	Методы самоконтроля здоровья и физического развития.
	Субъективные методы: оценка самочувствия, сна, аппетита, настроения. Объективные: измерение пульса, артериального давления, частоты дыхания, антропометрических данных и простых функциональных проб (например, ортостатическая). Ведение дневника самоконтроля систематизирует данные.

	11.
	Понятие «физическое развитие», методы измерения антропометрических показателей.
	Физическое развитие — это комплекс морфофункциональных свойств организма, определяющих его силу и работоспособность. Измеряют соматометрические (рост, вес, окружности), физиометрические (жизненная ёмкость лёгких, сила кисти) и соматоскопические (осанка, состояние стоп) показатели.

	12.
	Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Средства физического воспитания.
	Принципы: сознательности, систематичности, постепенности, индивидуализации. Методы: словесные, наглядные, практические (строго регламентированные, игровой, соревновательный). Средства: физические упражнения, оздоровительные силы природы, гигиенические факторы.



