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Имя


Отчество


Подразделение
Группа


Группа здоровья:□ Основная □Подготовительная □ Спец, медицинская

(нужное отметить)
Имеющиеся противопоказания (ограничения) к занятием физическим воспитанием

Занимался (ась) в спортивной секции (какой, сколько лет)

Студентам 1 курса рекомендуется пройти обследование в «Центе оперативной оценки состояния человека» (за плавательным бассейном ЮУрГУ, тел. 267-96-81)
ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Целью физического воспитания студентов является 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. Для достижения цели в процессе физического воспитания решаются соответствующие задачи, которые выражаются в требованиях к результатам освоения дисциплины.
Физическая культура представлена в высших учебных заведениях как учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности. Являясь составной частью общей культуры и профессиональной подготовки студента в течение всего периода обучения, физическая культура входит обязательным разделом в Основную образовательную программу подготовки бакалавра.

Учебная дисциплина «Физическая культура» свои образовательные и развивающие функции наиболее полно осуществляет в целенаправленном педагогическом процессе физического воспитания, изучается на протяжении 2,5 лет (5 семестров) в объёме 360 часов (72 часа в каждом семестре) и включает в себя следующие обязательные разделы: теоретический, практический и контрольный.

Теоретический раздел формирует мировоззренческую систему научно-практических знаний и отношение к физической культуре;
Практический раздел включает в себя как обязательные виды физических упражнений (темы): гимнастика (упражнения профессионально-прикладной физической подготовки и силовой направленности), лёгкая атлетика (отдельные виды), лыжные гонки, плавание, спортивные игры, так и виды спорта по выбору (фитнес, атлетическая гимнастика, н/теннис, пулевая стрельба и др.) Состоит из двух подразделов:

· методико-практического, обеспечивающего операциональное овладение методами и способами физкультурно-спортивной деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизненных целей личности;

· учебно-тренировочного, содействующего приобретению опыта творческой практической деятельности, развитию самодеятельности в физической культуре и спорте в целях достижения физического совершенства, повышения уровня функциональных и двигательных способностей, направленного формирования качеств и свойств личности;

Контрольный раздел обеспечивает информацию о степени освоения знаний- умений, о состоянии и динамике физического развития, физической и профессионально-прикладной подготовленности каждого студента.

Внимание! Для допуска к зачёту по физической культуре студент должен отчитаться о самостоятельном выполнении учебного плана (72 часа в семестре) и быть готовым устному опросу по теории физического воспитания по осваиваемым в текущем семестре темам:
1 семестр - Основные понятия предмета физическая культура. Функции и формы физической культуры в современном обществе.

2 семестр – Понятие о средствах физического воспитания: теория физического упражнения, классификация физических упражнений, техника физических упражнений, понятие о физической нагрузке, эффекты физических упражнений и интервалы отдыха в процессе выполнения физических упражнений. Дополнительные средства физического воспитания (естественно-средовые, гигиенические).

3 семестр – Методы физического воспитания. Принципы физического воспитания. Основы теории обучения двигательным действиям (характеристика основных стадий владения движением и этапов разучивания).

4 семестр – Основы теории и методики развития физических качеств: сила, выносливость, ловкость, быстрота, гибкость.

5 семестр – Основы профессионально-прикладной физической культуры в избранной профессиональной деятельности

В конце 5 семестра проводится итоговая аттестация (экзамен) по дисциплине «Физическая культура». Экзамен проводится в форме устного опроса или защиты реферата по ранее согласованной с преподавателем теме (оцениваются теоретические и методические знания-умения) и сдачи экзаменационных нормативов по физической подготовленности (по выбору преподавателя). Тема реферата формируется студентом, исходя из ее актуальности, значимости, личностного отношения к той или иной проблематике физической культуры и спорта (требования по оформлению реферата – СТО ЮУрГУ 17-2008). Итоговая оценка за экзамен складывается из двух оценок: оценки за практический раздел и оценки за теоретический раздел. Студенты, освобождённые от практических занятий по состоянию здоровья, сдают экзамен только по теоретическому разделу.

Внимание! Для сдачи экзамена по теоретическому разделу в 5 семестре допускаются только те студенты, которые не имеют задолженностей за предыдущие семестры, и сдавшие нормативы по практическому разделу.
Вопросы к экзамену

1.Физические упражнения как основа здорового образа жизни.

2. Понятие об осанке. Формирование осанки средствами физического воспитания.

3. Понятие о режиме дня. Режимы учёбы и отдыха в системе здорового образа жизни.

4. Понятие о выносливости. Значение выносливости для здоровья и работоспособности человека

5. Понятие о силе. Анатомо-физиологические и методические основы развития силовых способностей.

6. Гибкость. Значение для физкультурной и спортивной деятельности, методические основы развития гибкости.

7. Координационные способности. Значение, методические основы развития координационных способностей.

8. Понятие о быстроте и скоростных способностях. Методические основы

развития быстроты.
5
9. Понятие о закаливании. Основные принципы закаливания организма.

10. Здоровый образ жизни. Профилактика вредных привычек (курение,

алкоголь, наркотики).

11. Питание и здоровье. Вес тела, факторы, влияющие на динамику веса.

12. Самоконтроль
при самостоятельных занятиях физическими упражнениями. Цели, задачи, основные методы самоконтроля. Дневник самоконтроля.

13. Контроль за пульсом и дыханием при занятиях физическими упражнениями.

14. Понятие об утренней гигиенической гимнастике. Основные принципы составления комплексов упражнений.

15. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. Понятие о направленности тренировочных занятий.

16. Принципы и 
методические особенности
 составления комплексов

упражнений для развития мышц верхнего плечевого пояса.

17. Принципы
и
методические
особенности
составления
комплексов

упражнений для развития мышц спины.

18. Принципы
и
методические
особенности
составления
комплексов

упражнений для развития мышц брюшного пресса.

19. Принципы и методические особенности составления комплексов упражнений для развития мышц рук.

20. Принципы
и
методические
особенности
составления
комплексов

упражнений для развития мышц ног.

21. Особенности самостоятельных занятий физическими упражнениями. Формы, содержание, планирование.

22. Особенности влияния физических упражнений на сердечно-сосудистую и дыхательную системы организма.

23.Особенности влияния физических упражнений на состояние опорно-​двигательного аппарата.
24. Физические средства восстановления (массаж, само массаж, сауна).

25. Средства и методы восстановления после физических и умственных

нагрузок.
26. Резервы человеческого организма (на примере экстремальных ситуаций и спортивных достижений).
27. Правила оказания первой медицинской помощи при бытовых и спортивных травмах.

28. Особенности занятий избранным видом спорта. Планирование подготовки. Методы контроля за эффективностью тренировочных занятий.
29. Двигательная активность как жизненная необходимости». Гипокинезия и гиподинамия. Средства и методы борьбы с гиподинамией.

30. Понятие «производственная физическая культура». Особенности проведения занятий в условиях производства.

31. Понятие об оздоровительной ходьбе и оздоровительном беге. Методика построения тренировочных занятий.
32. Понятие о ритмической гимнастике. Методика построения тренировочных занятий.
33. Общая физическая подготовка (ОФП) в системе физического воспитания. Цели, задачи ОФП.
34. Специальная физическая подготовка (СФП). Профессионально-​прикладная физическая подготовка как разновидность СФП.

35. Спортивная подготовка. Цели, задачи, планирование.

36. Физическая работоспособность, её связь с физическим развитием и физической подготовленностью.

Рекомендуемая литература:

1. Быков, В.С. Физическое воспитание студента: учебн. пособие / В.С. Быков - Челябинск: Изд-во ЮУрГУ, - 2011. - 108 с.;

2. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. - М.:Гардарики, 2009. - 218 с.

3. Кокин, В.Ю. Атлетическая гимнастика для студентов: учебн. пособие. - 3-е изд., испр. и доп. / В.Ю. Кокин - Челябинск: Изд-во ЮУрГУ, - 2010. - 110 с.

4. Физическая культура: учебник / коллектив авторов; под ред. М.Я. Виленского. - 2-е изд., стер. - М: КНОРУС, 2013. - 424 с. - (Бакалавриат)

5. Матвеев Л.П. Теория и методика физического воспитания: учебник для высших специальных физкультурных учебных заведений / Л.П.Матвеев. Изд. четвертое, стереотипное. - СПб.: изд-во «Лань». - М.: ООО изд-во Омега-Л. -2004. -160 с.

Холодов Ж. К., Кузнецов В.С.Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб, пособие для студ. высш. учеб, заведений. - 2-е изд., иенр. и доп. - М.: Издательский центр «Академия», 2003. -480 с.
Индивидуальная карта студента
	№
п/п
	Показатели
	Дата измерения

	
	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр
	5 семестр
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	Рост (см)
	
	
	
	
	
	

	2
	Вес (кг, г)
	
	
	
	
	
	

	3
	Весоростовой индекс (г/см)
	
	
	
	
	
	

	4
	Окружность грудной клетки (см)
	
	
	
	
	
	

	
	а) покой
	
	
	
	
	
	

	
	б) вдох
	
	
	
	
	
	

	
	в) экскурсия грудной клетки (см)
	
	
	
	
	
	

	5
	Обхват талии (см)
	
	
	
	
	
	

	6
	Окружность таза (см)
	
	
	
	
	
	

	7
	Окружность бицепса в покое (см)
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	8
	ЧСС в покое
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	Артериальное
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	Жизненная емкость легких (мл)
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	Проба Рюфье (уд/мин)
	
	
	
	
	
	

	13
	Задержка дыхания (с) на вдохе
	
	
	
	
	
	

	
	на выдохе
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


ПОКАЗАТЕЛИ УРОВНЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ И ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

	№
п/п
	Показатели Дата измерения
	Величина показателя (результат)

	
	
	1 семестр
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	5 семестр
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	Прыжок в длину с места (см)
	
	
	
	
	
	

	2.
	Сгибание- разгибание рук в упоре лежа (кол-во)
	
	
	
	
	
	

	3.
	Сгибание- разгибание туловища (упражнение на пресс)(кол-во)
	
	
	
	
	
	

	
	за 1 мин.
	
	
	
	
	
	

	
	за 2 мин.
	
	
	
	
	
	

	5.
	Гибкость в положении сидя (± см)
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	Шесть смешанных упоров (сек)
	
	
	
	
	
	

	7.
	Прыжки на скакалке
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Содержание тренировочных занятий*
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*на 1 один семестр
