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1. Цели освоения дисциплины
Целью освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» является:

- формирование личной физической культуры студента как системного качества личности, неотъемлемого компонента общей культуры будущего специалиста, способного реализовать ее в социально-профессиональной деятельности и в семье;

- формирование 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.

Изучение дисциплины «Физическая культура и спорт» способствует решению следующих задач профессиональной деятельности:

- содействие разностороннему развитию, физическому совершенствованию личности;

- включение студента в реальную физкультурно-оздоровительную и спортивную практику;

- содействие обеспечению успешной подготовки к будущей профессиональной деятельности через формирование профессионально важных физических и психофизиологических качеств личности;

- формирование потребности студентов в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании;

- содействие сохранению и укреплению здоровья через использование доступных средств физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности;

- формирование потребности в здоровом образе жизни;

- содействие овладению необходимыми знаниями, умениями и навыками, охватывающими социальную, естественнонаучную, психолого-педагогическую, научно-методическую, теоретическую и практическую стороны физического воспитания;

- формирование знаний, умений и навыков, обеспечивающих успешность самонаблюдений и самооценки функционального состояния организма;

- формирование навыков самостоятельной организации досуга с использованием средств физической культуры и спорта.
2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата
Учебная дисциплина «Физическая культура и спорт» реализуется в рамках базовой части Блока 1 учебного модуля «Физическая культура» на первом курсе и вариативной части Блока 1 – элективными учебными модулями на последующих курсах. Академические часы элективных курсов являются обязательными для освоения и в зачетные единицы не переводятся. Установленные часы не входят в аудиторную нагрузку, но включены в общую трудоемкость образовательной программы.
3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины
Выпускник должен обладать следующими компетенциями:

ОК-7 – способность к самоорганизации и самообразованию;

ОК-8 – способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен

знать:

- социальную роль физической культуры в развитии личности; и подготовке ее к профессиональной деятельности;

- значение здорового образа жизни;

- 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:

- методически правильно дозировать физические нагрузки и осуществлять самоконтроль;

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и лечебной физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

владеть:

- основными принципами физической культуры для повышения уровня физической подготовленности;

- системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие, совершенствование психофизических способностей и качеств;

- простейшими приемами самомассажа и релаксации;
- приемами защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
и демонстрировать способность и готовность применять полученные знания в практической работе и на различных этапах профессиональной деятельности.

4. Структура и содержание дисциплины
Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов. Структура и содержание дисциплины «Физическая культура и спорт» по срокам и видам работы отражены в Приложении 1.
4.1. Содержание разделов дисциплины

Элективный модуль «Физическая культура – часть общечеловеческой культуры»

Тема 1. Основные понятия физической культуры

Основные понятия: физическая культура как часть общечеловеческой культуры, совокупность достижений общества в создании и рациональном использовании социальных средств, методов и условий направленного физического совершенствования человека; физическое воспитание – педагогически организованный процесс развития физических качеств, обучение двигательным действиям и формирования специальных знаний. Спорт – составная часть физической культуры, основанная на использовании соревновательной деятельности и подготовки к ней, со стремлением занимающихся к достижению максимального результата. Физическое развитие как процесс изменения естественных морфофункциональных свойств организма человека в течение индивидуальной жизни. Физическое совершенство – процесс физического образования и воспитания, выражающий высокую степень физической подготовленности к жизни, труду и защите Родины.

Тема 2. Система физического воспитания. Компоненты физической культуры

Физическая культура как важная часть культуры общества и совокупность его достижений в его создании и рациональном использовании специальных средств, методов и условий направленного физического совершенства человека. Физическая культура как продукт развития определенных исторических условий. Зависимость состояния и уровня развития физической культуры на том или ином этапе зависит от ряда условий: географической среды; условий труда, быта, условий жизни и уровня развития производительных сил; экономических и социальных факторов. Показатели состояния физической культуры в обществе: массовость; степень использования средств физической культуры в сфере образования и воспитания; уровень здоровья и всестороннего развития физических способностей людей; уровень спортивных достижений; наличие и уровень квалификации профессиональных и общественных физкультурных кадров; пропаганда физической культуры и спорта; состояние науки и наличие развитой системы физического воспитания.

Тема 3. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 27 января 1999 года о правовых, организационных, экономических и социальных основах деятельности физкультурно-спортивных организаций, определяет принципы государственной политики в области физической культуры и спорта в Российской Федерации. Федеральные государственные образовательные стандарты высшего образования о месте и роли физической культуры в образовательном процессе. Цели физического воспитания студентов. Воспитательные, образовательные, развивающие и оздоровительные задачи физической культуры в вузе: понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; знание научно-практических основ физической культуры и здорового образа жизни; формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в области физической культуры; обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии; приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.

Элективный модуль «Роль физической культуры и спорта в развитии личности»
Тема 4. Физкультура как фактор гармоничного развития организма
Функции физической культуры: общее развитие и укрепление организма (формирование и развитие физических качеств и способностей, совершенствование двигательных навыков, укрепление здоровья, противодействие и сдерживание процессов инволюции и т.д.); подготовка к трудовой деятельности и защите Родины (повышение работоспособности, устойчивости против неблагоприятных условий труда, гиподинамии, профессионально-прикладная подготовка и т.п.); удовлетворение потребностей в активном отдыхе и рациональном использовании внерабочего времени (развлечения, игры, компенсация); раскрытие волевых, физических качеств и двигательных возможностей человека на предельных уровнях; физкультура также решает задачи поддержания необходимого равновесия между человеком и окружающей средой в двигательном, эмоциональном и других аспектах. Физические упражнения как условие адаптирования организма человека к различным потребностям общественной жизни, проявлению индивидуального творчества.

Тема 5. Физкультура и развитие морально-волевых качеств личности
Особенности формирования морально-волевых качеств при занятиях физической культурой и спортом. Нравственно-волевые качества в структуре личности студента. Условия формирования морально-волевых качеств у студентов при занятиях физической культурой и спортом. Формы и методы формирования морально-волевых качеств на занятиях физкультурой и спортом. Нравственно-эстетические и социальные аспекты физкультуры и спорта, их роль в формировании гармонически развитой личности.

Элективный модуль «Основы методики самостоятельных занятий»
Тема 6. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий
Объективные и субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы включения студентов в физкультурно-спортивную деятельность: состояние материальной спортивной базы; направленность учебного процесса по физической культуре и содержание занятий; уровень требований учебной программы; состояние здоровья занимающихся; частота проведения занятий, их продолжительность и эмоциональная окраска. Гигиеническое, оздоровительно-рекреативное, общеподготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное направления использования самостоятельных занятий. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом: утренняя гигиеническая гимнастика; упражнения в течение учебного дня; самостоятельные тренировочные занятия.

Тема 7. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности
Управление самостоятельными тренировочными занятиями и его этапы: определение состояния здоровья, уровня физической, спортивной подготовленности на каждом отрезке времени занятий и в соответствии с результатами этого определения корректировка различных сторон занятий с целью достижения их наибольшей эффективности. Цели мероприятий по управлению самостоятельными тренировочными занятиями: укрепление здоровья, закаливание организма и улучшение общего самочувствия, повышение уровня физической подготовленности. Определение и изменение содержания, организации, методики и условий занятий, применяемых средств тренировки. Учет проделанной тренировочной работы: предварительный, текущий и итоговый контроль.

Тема 8. Гигиена самостоятельных занятий по физической культуре. Самоконтроль, его цели, основные методы, показатели
Гигиена как наука о сохранении и укреплении здоровья населения. Самоконтроль и гигиена самостоятельных занятий физических упражнениями. Самоконтроль за физической подготовленностью. Гигиена питания, питьевого режима, уход за кожей. Закаливание. Гигиенические требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь. Основные методики самоконтроля: инструментальные, визуальные. Задачи самоконтроля: расширение знаний о физическом развитии; приобретение навыков в оценивании психофизической подготовки; ознакомление с простейшими доступными методиками самоконтроля; определение уровня физического развития, тренированности и здоровья с целью корректировки нагрузку при занятиях физической культурой и спортом.
5. Образовательные технологии
Дисциплина «Физическая культура и спорт» предусматривает овладение студентами в процессе обучения по базовым модулям системой научно-практических и специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов функционирования физической культуры общества и личности, умения их адаптивного, творческого использования для личностного и профессионального развития, самосовершенствования, организации здорового стиля жизни при выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности. Преподавание дисциплины предусматривает следующие формы организации учебного процесса: самостоятельную работу студента, консультации.

Изучение содержания теоретических занятий включает в себя в обобщенном виде: основные понятия и термины; современные научные идеи; основные закономерности, теории, принципы, положения, раскрывающие сущность явлений в физической культуре, объективные связи между ними; теоретическую информацию и научные факты, объединяющие и формирующие убеждения. При рассмотрении теоретических тем даются рекомендации по предметно-операционному использованию полученных знаний и приобретении практического опыта в будущей профессиональной деятельности, в занятиях избранным видом спорта или физкультурно-оздоровительными системами. На завершающем этапе изучения темы необходимо, воспользовавшись предложенными вопросами для самоконтроля проверить качество усвоения учебного материала. В случае затруднения в ответах на поставленные вопросы рекомендуется повторить учебный материал. После изучения дисциплины необходимо пройти контрольный тест с целью оценивания знаний и получения баллов.
6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины и учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов
6.1. Вопросы для подготовки к зачету:
1. Формы физического воспитания студентов.

2. Программное построение курса физического воспитания.

3. Организация и содержание воспитательно-образовательного процесса в учебных отделениях.

4. Зачетные требования и обязанности студентов; роль индивидуального и дифференцированного подходов в выполнении программных зачетных требований.

5. Физиологические основы оздоровительной тренировки; типы нагрузки, интенсивность нагрузки.

6. Учет функционального состояния организма студентов в процессе физического воспитания.

7. Двигательная активность как фактор здорового образа жизни.

8. Лечебная физическая культура.

9. Заболевания. Их лечение и профилактика средствами физической культуры и спорта.

10. Психологическая подготовка будущего специалиста-инженера.

11. Мотивы занятия физической культурой и спортом, их роль в успешной профессиональной подготовке студентов технического вуза.

12. Физическое воспитание как основа здорового образа жизни.

13. Биоритмология. Значение режима дня.

14. Использование средств аэробики для совершенствования профессионально значимых физических качеств.

15. Физиологические критерии здоровья.

16. Физиологические основы оздоровительной тренировки.

17. Составные части оздоровительной физической культуры.

18. Дыхание во время занятий оздоровительной физической культурой.

19. Режим оздоровительной физической культуры. Интервалы отдыха.

20. Характеристика основных форм оздоровительной физической культуры.

21. Роль физического самовоспитания в жизни студента.

22. Организация физического самовоспитания, функциональной самодиагностики.

23. Возможные ошибки и осложнения в процессе оздоровительной тренировки.

24. Роль врачебного контроля в организации физического воспитания студентов высших учебных заведений.

25. Система функциональной диагностики в процессе физического воспитания студентов технического вуза.

26. Самоконтроль при занятиях физической культурой и спортом.

27. Положительное влияние физической культуры при лечении некоторых видов заболеваний.

28. Гигиена самостоятельных занятий по физической культуре.
7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
а) основная литература:
Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих здоровый образ жизни студентов. [Электронный ресурс] : учеб. пособие / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. — Электрон. дан. — М. : Научный консультант, 2017. — 211 с. 
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура. – М.: Академик, 2002. – 152 с.
б) дополнительная литература:
Самостоятельные занятия студентов физической культурой и спортом. [Электронный ресурс] : учеб. пособие / С.Н. Зуев [и др.]. — Электрон. дан. — М. : РТА, 2016. — 132 с.
Морозов, В.О. Физическая культура и здоровый образ жизни. [Электронный ресурс] : учеб. пособие / В.О. Морозов, О.В. Морозов. — Электрон. дан. — М. : ФЛИНТА, 2015. — 214 с.
Евсеев Ю.И. Физическая культура. – РнД.: Феникс, 2008. – 378 с.

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВО по направлению и профилю подготовки 23.03.03 Эксплуатация транспортно-технологических машин и комплексов.
Автор(ы) Зацепина Т.М.
Программа обсуждена на заседании комиссии образовательной программы от ________________ года протокол № ______________.
Руководитель образовательной программы

 _______________ / О.А. Морякова
Одобрена методическим советом Тучковского филиала Московского политехнического университета от ______________ года, протокол №______________.
Заведующий центром образовательных программ

Тучковского филиала

Московского политехнического университета

 _______________ / О.М. Павлосюк
Приложение 1
	Раздел
	Курс
	Виды учебной работы, включая самостоятельную работу студентов и трудоемкость в часах
	Самостоятельная работа студентов
	Формы аттестации

	
	
	Л
	П/С
	Лаб
	СРС
	КСР
	КР
	КП
	РГР
	Реф
	К/р
	Э
	ДЗ
	З

	Основные понятия физической культуры.
	
	
	
	
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Система физического воспитания. Компоненты физической культуры
	
	
	
	
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Организационно-правовые основы физической культуры и спорта
	
	
	
	
	37
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Физкультура как фактор гармоничного развития организма
	
	
	
	
	54
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Физкультура и развитие морально-волевых качеств личности
	
	
	
	
	55
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий
	
	
	
	
	37
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности
	
	
	
	
	37
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиена самостоятельных занятий по физической культуре. Самоконтроль, его цели, основные методы, показатели
	
	
	
	
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	
	
	328
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
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