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I ВВЕДЕНИЕ
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для реализации Федерального государственного стандарта Высшего профессионального образования по направлению 270800.62 "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью», является единой для всех форм обучения.
1 Цель и задачи дисциплины 

Изучение дисциплины «Физическая культура» имеет целью формирование у студентов устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
2 Входные требования и место дисциплины в структуре ООП бакалавриата

Дисциплины, на которые опирается содержание данной учебной дисциплины, модуля, практики, раздела – особых требований нет

Дисциплины, для которых содержание данной учебной дисциплины, модуля, практики, раздела выступает опорой - Параллельное освоение компетенций, Безопасность жизнедеятельности

Дисциплина находится в базовой части проф. цикла.

3 Требования к результатам освоения дисциплины «Физическая культура»

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций, представленных в таблице.

Таблица - Структура компетенций, формируемых в результате изучения дисциплины.

	Код компетенции
	Наименование компетенции
	Характеристика компетенции

	ОК-13
	владением средствами самостоятельного, методически правильного использования методов физического воспитания и самовоспитания для повышения адаптационных резервов организма, укрепления здоровья, коррекции физического развития
	В результате студент должен:

знать/понимать:

- основные методы физического воспитания и укрепления здоровья.

уметь:

- подбирать индивидуальные средства и методы для развития своих физических качеств. 

владеть:
-способами физического самосовершенствования для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.




В результате изучения дисциплины студент должен:

знать/понимать:

· Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании;

· Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов;

· Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма;
· Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок;

уметь:
· Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления).

· соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

владеть:
· умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.
II ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

1 Объем дисциплины и виды учебной работы

НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,
СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014
ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: очная

Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Всего 

час./зач.ед., форма контроля
	Количество семестров

	Аудиторные занятия:
	
	1-8

	В том числе:
	
	

	Лекции
	
	

	Практические занятия (ПЗ)
	400
	

	Самостоятельная работа
	
	

	Переаттестация, час
	
	

	Формы текущего итогового контроля (для очной формы обучения)
	1. Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника;

2. Упражнения со скакалкой и обручем;

3. Упражнения на гибкость;

4. Контрольные задания;

5. Поднимание туловища;

6. Прыжки со скакалкой;

7. Прыжок в длину с места;

8. Бег 30 метров

9. Бег 60 метров.

10. Бег 1000 метров. 
11. Метание мяча на дальность.
	


	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен) 
	Зачет


	

	Общая трудоемкость
	400 часов/2 з.е.
	


НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 3 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: очная

Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Всего 

час./зач.ед., форма контроля
	Количество семестров

	Аудиторные занятия:
	
	7 - 8

	В том числе:
	
	

	Лекции
	
	

	Практические занятия (ПЗ)
	100
	

	Самостоятельная работа
	
	

	Переаттестация, час
	300
	

	Формы текущего итогового контроля (для очной формы обучения)
	1. Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника;

2. Упражнения со скакалкой и обручем;

3. Упражнения на гибкость;

4. Контрольные задания;

5. Поднимание туловища;

6. Прыжки со скакалкой;

7. Прыжок в длину с места;

8. Бег 30 метров

9. Бег 60 метров.

10. Бег 1000 метров. 
11. Метание мяча на дальность.
	

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен) 
	Зачет


	

	Общая трудоемкость
	400 часов/2 з.е.
	


НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: заочная

Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Всего 

час./зач.ед., форма контроля
	Количество семестров

	Аудиторные занятия:
	10
	2,3,5,7

	В том числе:
	
	

	Лекции
	10
	

	Практические занятия (ПЗ)
	
	

	Самостоятельная работа
	390
	

	Переаттестация, час
	
	

	Формы текущего итогового контроля (для очной формы обучения)
	Реферат

Контрольная работа
	

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен) 
	Зачет


	

	Общая трудоемкость
	400 часов/2 з.е.
	


НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 3,4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: заочная

Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Всего 

час./зач.ед., форма контроля
	Количество семестров

	Аудиторные занятия:
	50
	8

	В том числе:
	
	

	Лекции
	10
	

	Практические занятия (ПЗ)
	
	

	Самостоятельная работа
	40
	

	Переаттестация, час
	350
	

	Формы текущего итогового контроля (для очной формы обучения)
	Реферат
	

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен) 
	Зачет


	

	Общая трудоемкость
	400 часов/2 з.е.
	


2 Разделы и темы дисциплины и виды занятий

НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: очная

	Наименование разделов и тем дисциплины
	Лекции, час.
	Практические занятия, час.
	Самостоятельная работа, час.
	Промежуточная аттестация, час.
	Всего, час.

	Модуль 1 Знания о физической культуре
	
	50
	
	
	50

	Модуль 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	
	50
	
	
	50

	Модуль 3 Легкая атлетика
	
	50
	
	
	50

	Модуль 4 Баскетбол
	
	50
	
	
	50

	Модуль 5 Гимнастика
	
	50
	
	
	50

	Модуль 6 Лыжная подготовка
	
	50
	
	
	50

	Модуль 7 Волейбол
	
	50
	
	
	50

	Модуль 8 Контрольно-оценочный раздел
	
	50
	
	
	50

	Зачет
	
	
	
	
	

	ВСЕГО
	
	400
	
	
	400


НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: очная

	Наименование разделов и тем дисциплины
	Лекции, час.
	Практические занятия, час.
	Переаттестация, час.
	Промежуточная аттестация, час.
	Всего, час.

	Модуль 1 Знания о физической культуре
	
	14
	42
	
	56

	Модуль 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	
	14
	42
	
	56

	Модуль 3 Легкая атлетика
	
	14
	42
	
	56

	Модуль 4 Баскетбол
	
	14
	42
	
	56

	Модуль 5 Гимнастика
	
	14
	42
	
	56

	Модуль 6 Лыжная подготовка
	
	10
	30
	
	40

	Модуль 7 Волейбол
	
	10
	30
	
	40

	Модуль 8 Контрольно-оценочный раздел
	
	10
	30
	
	40

	Зачет
	
	
	
	
	

	ВСЕГО
	
	100
	300
	
	400


НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: заочная

	Наименование разделов и тем дисциплины
	Лекции, час.
	Практические занятия, час.
	Самостоятельная работа, час.
	Промежуточная аттестация, час.
	Всего, час.

	Модуль 1 Знания о физической культуре
	1
	
	50
	
	51

	Модуль 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1
	
	50
	
	51

	Модуль 3 Легкая атлетика
	1
	
	50
	
	51

	Модуль 4 Баскетбол
	2
	
	50
	
	52

	Модуль 5 Гимнастика
	1
	
	50
	
	51

	Модуль 6 Лыжная подготовка
	1
	
	50
	
	51

	Модуль 7 Волейбол
	1
	
	50
	
	51

	Модуль 8 Контрольно-оценочный раздел
	2
	
	40
	
	42

	Зачет
	
	
	
	
	

	ВСЕГО
	10
	
	390
	
	400


НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 3,4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: заочная

	Наименование разделов и тем дисциплины
	Лекции, час.
	Практические занятия, час.
	Самостоятельная работа, час.
	Переаттестация, час.
	Всего, час.

	Модуль 1 Знания о физической культуре
	1
	
	5
	45
	51

	Модуль 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1
	
	5
	45
	51

	Модуль 3 Легкая атлетика
	1
	
	5
	45
	51

	Модуль 4 Баскетбол
	2
	
	5
	45
	52

	Модуль 5 Гимнастика
	1
	
	5
	45
	51

	Модуль 6 Лыжная подготовка
	1
	
	5
	45
	51

	Модуль 7 Волейбол
	1
	
	5
	45
	51

	Модуль 8 Контрольно-оценочный раздел
	2
	
	5
	35
	42

	Зачет
	
	
	
	
	

	ВСЕГО
	10
	
	40
	350
	400


3 Лабораторный практикум (не предусмотрен)

4 Организация обучения в интерактивной форме (не предусмотрено)

5 Практические занятия (семинары)

Практический раздел состоит из методико-практических, учебно-тренировочных занятий и самостоятельных занятий. Содержание методико-практических и учебно-тренировочных занятий определяется программами по специализациям (видам спорта и системам физических упражнений).

НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: очная

	№ п/п
	№ модуля (раздела) дисциплины
	Наименование практических работ
	Трудоемкость 

(час.)

	1
	1 Знания о физической культуре
	Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом.
	50

	2
	2 Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	Выполнять комплексы упражнений физкультминутки для профилактики утомления крупных (туловища) и мелких (пальцев) мышечных групп. Выполнять упражнения, входящие в комплексы упражнений для профилактики и коррекции осанки.
	50

	3
	3 Легкая атлетика
	Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности. 
	50

	4
	4 Баскетбол
	Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».


	50



	5
	5 Гимнастика
	Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Строевые упражнения повторение по программе.


	50

	6
	6 Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах. 

Эстафеты в передвижении на лыжах.

Упражнения для развития выносливости и координации движений.
	50

	7
	7 Волейбол
	Специальные упражнения волейболиста.

Прием и передача. 


	50

	8
	8 Контрольно-оценочный раздел
	Оценка освоения учебного материала. Теоретические и методические знания, умения и навыки. Общая физическая и спортивно-техническая подготовка.
	50




НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: очная

	№ п/п
	№ модуля (раздела) дисциплины
	Наименование практических работ
	Трудоемкость 

(час.)

	1
	1 Знания о физической культуре
	Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом.
	14

	2
	2 Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	Выполнять комплексы упражнений физкультминутки для профилактики утомления крупных (туловища) и мелких (пальцев) мышечных групп. Выполнять упражнения, входящие в комплексы упражнений для профилактики и коррекции осанки.
	14

	3
	3 Легкая атлетика
	Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности. 
	14

	4
	4 Баскетбол
	Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».


	14

	5
	5 Гимнастика
	Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Строевые упражнения повторение по программе.


	14

	6
	6 Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах. 

Эстафеты в передвижении на лыжах.

Упражнения для развития выносливости и координации движений.
	10

	7
	7 Волейбол
	Специальные упражнения волейболиста.

Прием и передача. 


	10

	8
	8 Контрольно-оценочный раздел
	Оценка освоения учебного материала. Теоретические и методические знания, умения и навыки. Общая физическая и спортивно-техническая подготовка.
	10


III СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ КУРСА

1 Знания о физической культуре
Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом. 

Связь занятий физической культурой со здоровьем, физическим развитием  и физической подготовленностью. 

Раскрывать положительное влияние занятий физической культурой на укрепление здоровья, улучшение физического развития и физической подготовленности.
Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения): Контрольные задания.
2 Физкультурно-оздоровительная деятельность

Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

Демонстрировать технику выполнения упражнений утренней зарядки, определять направленность их воздействия.

Выполнять комплексы утренней зарядки, соблюдать последовательность выполнения

упражнений и заданную дозировку. Выполнять комплексы упражнений физкультминутки для профилактики утомления крупных (туловища) и мелких (пальцев) мышечных групп.Выполнять упражнения, входящие в комплексы упражнений для профилактики и коррекции осанки. 

Соблюдать последовательность в их выполнении и заданную дозировку.
Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения): Контрольные задания.
3 Легкая атлетика
Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

Демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений в стандартных условиях (не изменяющихся).

Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности. Демонстрировать технику выполнения разученных прыжковых упражнений в стандартных условиях.
Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения): 

· Прыжок в длину с места.

· Бег 30 метров

· Бег 60 метров.

· Бег 1000 метров. 
· Метание мяча на дальность

4 Баскетбол

Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

Правила техники безопасности в игре баскетбол. 

Строевые упражнения (повторение).

Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).

Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Эстафеты с мячами.

Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».
Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения): 

· Упражнения со скакалкой и обручем. 

· Упражнения на гибкость.

· Броски и ловля мяча

5 Гимнастика

Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Строевые упражнения повторение по программе.

ОРУ типа зарядки. 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад.

Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью. Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д).

Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на средней перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок.  

На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений для развития внимания, силы, ловкости и координации движений.

Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения): 

· Упражнения на гибкость, силу и растяжение.

· Наклон вперед.

· Поднимание туловища. 

· Прыжки со скакалкой.
6 Лыжная подготовка
Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

Техника попеременно двушажного хода. 

Техника одновременно безшажного хода. 

Техника одновременно двухшажного хода. 

Прохождение дистанции 1- 2 км. 

Техника подъема «елочкой».
Ходьба, бег с различными заданиями. Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Скользящий шаг без палок под уклон.

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный бесшажный ход.

Игра на лыжах «Остановка рывком». Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Подвижные игры-эстафеты: «Эстафета на санках», «Попади снежком в цель», «Поезд». Переноска и надевание лыж.     

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.                                                                          

Одновременный двухшажный ход Одновременный бесшажный ход.

Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», «Слово на каждый шаг».

Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения):
Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

7 Волейбол

Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

История возникновения игры волейбол. 

Техника безопасности  по волейболу.

ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Подвижная игра «Подай и попади». Игровые упражнения с набивным мячом.
Передача мяча над собой и через сетку.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения):
· Упражнения со скакалкой и обручем. 

· Упражнения на гибкость.

· Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
· Передачи мяча.

8 Контрольно-оценочный раздел
Для полного и сокращенного сроков обучения 

Цель изучения темы:

Информационный контроль за учебной деятельностью. Требования к уровню подготовки студентов. Оценка освоения учебного материала. Теоретические и методические знания, умения и навыки. Общая физическая и спортивно-техническая подготовка. Контрольные задания, упражнения, тесты. Средняя оценка результатов учебно-тренировочных занятий.
Результат (Код компетенции): ОК-13
Инструмент оценки (для очной формы обучения): Контрольные задания.
IV ОЦЕНОЧНЫЕ средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины и учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов
4.1. План практических занятий

НАПРАВЛЕНИЕ: "Строительство", профиль "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»,

СРОК ОБУЧЕНИЯ: 4 года, набор 2012, 2013, 2014

ФОРМА ОБУЧЕНИЯ: очная

	№ п/п
	№ модуля (раздела) дисциплины
	Наименование практических работ
	Задание для практического занятия

	1
	1 Знания о физической культуре
	Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом.
	Формирование элементарных знаний о физической культуре и ее истории, связи с укреплением здоровья и физическим развитием, организацией режима дня и закаливания организма, личной гигиеной и профилактикой нарушения осанки

	2
	2 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	Выполнять комплексы упражнений физкультминутки для профилактики утомления крупных (туловища) и мелких (пальцев) мышечных групп. Выполнять упражнения, входящие в комплексы упражнений для профилактики и коррекции осанки.
	Цель: Изучить средства индивидуальной и коллективной защиты. Освоить правила выбора средств индивидуальной защиты и приемов пользования ими, уметь правильно применять и хранить.

Ход занятия:

1. Составление режима дня. 
2. Выполнение простейших закаливающих процедур
3. Комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

	3
	3 Легкая атлетика
	Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности. 
	Цель: Демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений в стандартных условиях

Ход занятия:

· Бег с ускорением  до 30 метров. 

· Бег 60 метров.

· Прыжок в длину с места. 

· Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

· Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.

· Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

· Бег с изменением направления и скорости. 

· ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

· Специальные беговые упражнения. 

· Челночный бег – на результат.  

· Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.

· Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.

· Бег в равномерном темпе до 15 минут.

· Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры. 

· Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на оценку. 

· Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 

	4
	4 Баскетбол
	Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».


	Цель: Выполнять разученные технические приемы игры в баскетбол в стандартных и вариативных (игровых) условиях.
Ход занятия:

1. Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).

2. Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. 

3. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

4. Эстафеты с мячами.

5. Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

6. Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

7. Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

8. Броски одной и двумя руками с места и в движении.

9. Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».

	5
	5 Гимнастика
	Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Строевые упражнения повторение по программе.
	Цель: Основы выполнения гимнастических упражнений
Ход занятия:

1. Строевые упражнения повторение по программе.

2. ОРУ типа зарядки. 

3. Разновидности ходьбы.

4. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение.

5. Кувырок вперед, назад.

6. Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью. Разновидности ходьбы.

7. Специальные беговые упражнения.

8. ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д).

9. Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на средней перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок.  

10. На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений для развития внимания, силы, ловкости и координации движений.

	6
	6 Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах. 

Эстафеты в передвижении на лыжах.

Упражнения для развития выносливости и координации движений.
	Цель: Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника

Ход занятия:

1. Техника попеременно двушажного хода. 

2. Техника одновременно безшажного хода. 

3. Техника одновременно двухшажного хода. 

4. Прохождение дистанции 1- 2 км. 

5. Техника подъема «елочкой».
6. Ходьба, бег с различными заданиями. Подбор лыжного инвентаря.

7. Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

8. Скользящий шаг без палок под уклон.

9. Попеременный двухшажный ход.

10. Одновременный бесшажный ход.

11. Игра на лыжах «Остановка рывком». Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

12. Подвижные игры-эстафеты: «Эстафета на санках», «Попади снежком в цель», «Поезд». Переноска и надевание лыж.     

13. Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

14. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.                                                                          

15. Одновременный двухшажный ход Одновременный бесшажный ход.

16. Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», «Слово на каждый шаг».

	7
	7 Волейбол
	Специальные упражнения волейболиста.

Прием и передача. 


	Цель: Специальные упражнения волейболиста

Ход занятия:

1. Подвижная игра «Подай и попади». Игровые упражнения с набивным мячом.

2. Передача мяча над собой и через сетку.

3. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

4. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

5. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Тактика свободного нападения. 

6. Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

	8
	8 Контрольно-оценочный раздел
	Оценка освоения учебного материала. Теоретические и методические знания, умения и навыки. Общая физическая и спортивно-техническая подготовка.
	Цель: Общая физическая и спортивно-техническая подготовка Ход занятия:

1. Оценка освоения учебного материала. 
2. Теоретические и методические знания, умения и навыки. 
3. Общая физическая и спортивно-техническая подготовка. 
4. Контрольные задания, упражнения, тесты. 
5. Средняя оценка результатов учебно-тренировочных занятий.


4.2. Формы текущего контроля

4.2.1. КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ (УПРАЖНЕНИЯ, ТЕСТЫ)

 ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Девушки 

	Направленность задания
	О ц е н к а  в  баллах

	1. На скоростно-силовую подготовленность –

бег 100 м (сек.)
	5
	4
	3
	2
	1

	
	15,8
	16,1
	16,6
	17,1
	18,4

	2. На силовую подготовленность

– поднимание (сед) и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой ( количество раз)
	52
	47
	42
	32
	24

	3. На общую выносливость 

– бег 2000 м (мин., сек.)
	10,25
	10,40
	11,00
	11,20
	11,35


Юноши

	Направленность задания
	О ц е н к а  в  баллах

	1. На скоростно-силовую подготовленность –

бег 100 м (сек.)
	5
	4
	3
	2
	1

	
	13,3
	13,6
	14,0
	14,4
	14,8

	2. На силовую подготовленность

– подтягивание на перекладине ( количество раз)
	14
	12
	10
	8
	6

	3. На общую выносливость 

– бег 3000 м (мин., сек.)
	12,10
	12,50
	13,30
	14,00
	14,20


2. КОНТРОЛЬНЫЕ  ЗАДАНИЯ  (УПРАЖНЕНИЯ, ТЕСТЫ) 

ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ ОСНОВНОЙ  МЕДИЦИНСКОЙ  ГРУППЫ

Девушки

	Вид задания
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. Бег на лыжах 3 км (мин., сек.)
	18,00
	18,40
	19,40
	20,10
	21,20

	2. Плавание 50 м (мин., сек.)
	1,00
	1,08
	1,15
	1,25
	б/вр

	3. Прыжки в длину с места (см)
	185
	175
	165
	155
	145

	4. Прыжки в длину 
	355
	345
	330
	310
	280

	или высоту с разбега (см)
	120
	115
	110
	105
	95

	5. Метание гранаты 500 г  (м)
	22
	20,5
	19
	17
	15

	6. Подтягивание из виса лежа (перекладина на высоте 105 см)
	20
	16
	12
	9
	7

	7. Профессионально-прикладная подготовка
	Упражнения и тесты разрабатываются руководителями физического воспитания и утверждаются на предметной (цикловой) комиссии с учетом специальностей среднего профессионального образования. 


Юноши

	Вид задания
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. Бег на лыжах 5 км (мин., сек.)
	24,00
	25,30
	26,30
	27,30
	29,00

	2. Плавание 50 м (мин., сек.)
	0,42
	0,46
	0,48
	0,55
	б/вр

	3. Прыжки в длину с места (см)
	242
	235
	230
	220
	210

	4. Прыжки в длину 
	445
	430
	415
	400
	380

	или высоту с разбега (см)
	145
	140
	135
	130
	125

	5. Метание гранаты 700 г  (м)
	40
	37
	34
	31,50
	28

	6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	14
	10
	8
	6
	4

	7. Профессионально-прикладная подготовка
	Упражнения и тесты разрабатываются руководителями физического воспитания и утверждаются на предметной (цикловой) комиссии с учетом специальностей среднего профессионального образования. 


4.2.3. КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ

ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

1. Бег 100 м (юноши и девушки) - без учета времени.

2. Бег 2000 м (девушки), 3000 м (юноши) - без учёта времени.

3. Прыжки в длину с места (юноши и девушки).

4. Подтягивание на перекладине (юноши).

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине (юноши и девушки).

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (юноши и девушки).

7. Плавание без учета времени - 50 м (юноши и девушки).

8. Бег на лыжах без учёта времени (девушки - 2000 м, юноши - 3000 м).

9. Броски мяча в баскетбольную корзину (юноши и девушки).

10. Приём и передача волейбольного мяча (юноши и девушки).

11.Метание гранаты (юноши).

4.2.4.Перечень вопросов  для самостоятельного (внеаудиторного) изучения

Работа выполняется индивидуально или группами, в зависимости от вида, объема, сложности задания. 

1. Студенты составляют режим дня
2. Разрабатывают комплексы упражнений для утренней зарядки
3. Специальные упражнения на координацию, быстроту и ловкость.
Составленные комплексы студенты демонстрируют на занятиях.
4.2.5.  Перечень контрольных вопросов (зачет)

1. Физическая культура личности.

2. Ценностные ориентиры здорового образа жизни.

3. Повышение физической и умственной работоспособности средствами физической культуры.

4. Как заменить вредные привычки (курить, употреблять наркотики и спиртные напитки) на занятия физическими упражнениями.

5. Международное спортивное студенческое движение.

6. История возрождения современного Олимпийского движения и его роль в мировой культуре.

7. Выдающиеся советские и российские участники Олимпийские игр (на примере одного – двух спортсменов).

8. Методика разработки специальных комплексов упражнений.

9. Профилактические меры по предупреждению травматизма во время занятий физическими упражнениями.

10. Коррекция индивидуального физического развития и двигательных возможностей.

11. Физическая подготовка с целью развития качеств быстроты движений, силы и выносливости.

12. Специальные физические упражнения при нарушениях осанки, ожирении, плоскостопии.

13. Специальная физическая подготовка спортсмена.

14. Признаки переутомления, перетренировки и меры их предупреждения.

15. Критерии оценки результативности занятий физическими упражнениями.

16. Современные системы физических упражнений прикладной направленности.

17. Самоконтроль на протяжении учебного года (по материалам собственных наблюдений).

4.2.6. Тесты

Вариант №1

1. Где проходили ХХII олимпийские игры?

а. Лондон;

б. Солт-Лейк Сити;

в. Москва.

2.   В каком году пройдут Зимние Олимпийские игры в г. Сочи?

а. 2010;

б. 2012;

в. 2014.

3.   Авторалли проходят на машинах с каким приводом?

а. передним приводом;

б. задним приводом;

в. полным приводом.

4.   Заплывы на открытой воде на дальние дистанции проводят:

а. по течению;

б. против течения;

в. без разницы.

5.   Отличается ли вес снаряда у метателей ядра-женщин и мужчин?

а. да;

б. нет;

в. не знаю.

6.    Что обозначает цейтнот в шахматной или шашечной партиях?

а. недостаток времени на обдумывание ходов;

б. патовая ситуация;

в. отказ от игры.

7.     Сколько спортсменов от одной команды может находиться на площадке во время игры в баскетбол? 

а. 4;

б. 5;

в. 6.

8.     Сколько спортсменов может находиться на поле во время игры в футбол?

а. 10;

б. 11;

в. 22.

9.     Укажите «золотое правило» К. Купера, позволяющее регулировать вес тела и контролировать количество потребляемой пищи:

а. завтрак 30%, бед 40%, ужин 30%;

б. завтрак 25%, бед 50%, ужин 25%;

в. завтрак 35%, бед 45%, ужин 20%.

10.    Закаливание- это повышение:

а. устойчивости организма к психологическим воздействиям;

б. сопротивляемости организма к различным внешним воздействиям;

в. сопротивляемости организма к утомлению.

Вариант №2

1. Вид спорта известный как «Королева спорта»:

а. Стрельба из лука;

б. Легкая атлетика;

в. Художественная гимнастика;

г. Тяжелая атлетика.

2. Как называется вид спорта, сочетающий лыжные гонки со стрельбой:

а. Армрестлинг;

б. Биатлон;

в. Бобслей;

г. Лыжное двоеборье.

3. Что означает слово «атлетика» в переводе с греческого:

а. Бег;

б. Борьба;

в. Метание;

г. Прыжки.

4. Способ плавания:

а. Бодибилдинг;

б. Боулинг;

в. Баттерфляй;

г. Гольф.

5. Какую награду получал победитель соревнований в Древней Греции:

а. Золотая медаль;

б. Кубок;

в. Лавровый венок;

г. Знак почетного легионера.

6. Девиз Олимпийских игр:

а. «Олимпийцы - среди нас»;

б. «О спорт! Ты мир!»;

в. «Быстрее, выше, сильнее»;

г. «Олимпийцы всех стран соединяйтесь».

7. Искривление позвоночника в правую или левую сторону, это:

а. Заболевание костей скелета;

б. Сколиоз;

в. Заболевание мышц;

г. Нарушение опорно-двигательного аппарата.

4.2.7. Тематика рефератов

1.Социальные функции физической культуры и спорта.
2.Физическая культура и ее роль в решении социальных проблем.
3.Место физкультуры и спорта в моей жизни (прошлое, настоящее, перспективы). Влияние занятий спортом на развитие личностных качеств.
4.Занятия спортом как средство развития профессионально важных жизненных качеств (на примере конкретной профессиональной деятельности).
5.История развития олимпийского движения (Древняя Греция).
6.Олимпийские Игры современности, герои отечественного спорта.
7.Влияние физических упражнений на совершенствование различных систем организма человека.
8.Организация здорового образа жизни студента.
9.Основы лечебной физической культуры (раскрыть методику проведения занятий при конкретном заболевании).
10.Здоровый образ жизни и факторы его определяющие.
11.Основные требования к организации здорового образа жизни студента.
12.Значение средств физической культуры в повышении работоспособности студента и профилактике утомления.
13.Коррекция телосложения (массы тела) студента средствами физической культуры.
14.Характеристика отдельных систем оздоровительной физической культуры.
15.Значение физической культуры для будущего специалиста -работника социальной сферы.
16.Профилактика травматизма при занятиях физическими упражнениями.
17.Восточные единоборства. Специфика. Развиваемые качества.
18.Приемы регуляции и саморегуляции неблагоприятных психических и физических состояний.
19.Предупреждение профессиональных заболеваний и самоконтроль.
20.Взаимосвязь и взаимозависимость духовного и физического самосовершенствования.
21.Профилактика девиантного поведения подростков и молодежи средствами физической культуры и спорта.

22.Физическое качество - сила. 
23.Занятия физическими упражнениями при миопии. 
24.Занятия физическими упражнениями при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. 
25.Питание как компонент здорового образа жизни. 
26.Влияние физических упражнений на людей среднего и пожилого возраста. 
27.Физическое качество - быстрота. 
28.Занятия физическими упражнениями при заболеваниях дыхательной системы. 
29.Влияние вредных привычек на здоровье человека. 
30.Физическое качество - ловкость. 
31.Физическое качество - выносливость. 
32.Изменения, наступающие в организме в условиях крайнего севера. 
33.Занятия физическими упражнениями при заболеваниях органов эндокринной системы. 
34.Приспособление человека к условиям жаркого климата. 
35.Занятия физическими упражнениями при заболеваниях крови. 
36.Физическое качество - гибкость. 
37.Занятия физическими упражнениями при заболеваниях органов пищеварения. 
38.Занятия физическими упражнениями при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. 


V.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

Рекомендуемый список литературы

Основная

1. Лях, В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития / В.И. Лях. – М.: Терра-Спорт, 2005.

2. Мишин, Б.И. Настольная книга учителя физической культуры / Б.И. Мишин. – М.: Астрель – АСТ, 2005.

3. Полиевский, С.А.Физкультура и профессия / С.А. Полиевский, И.Д. Старцева. – М.: Физкультура и спорт, 2005.

Дополнительная

1. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура [Электрон. ресурс] : учебник / Э.Н. Вайнер. - Электрон. текст. дан. - М.: Флинта, 2009. - 424 c. - Режим доступа: http://www.biblioclub.ru/book/83549/

2. Физическая культура: Учебно-методический комплекс (для студентов экономических специальностей) [Электрон. ресурс] : учеб. пособие / С.И. Бочкарева [и др.]. - Электрон. текст. дан. - М.: Евразийский открытый институт, 2011. - 344 c. - Режим доступа: http://www.biblioclub.ru/book/90775/
ЭБС – договор № 169-08/12 об оказании информационных услуг от «27» августа 2012г.

VI  Материально-техническое обеспечение дисциплины

1 Электронные образовательные ресурсы, мультимедийные универсальные энциклопедии;

2 Аудиовизуальные средства: слайды, презентации на цифровых носителях, видеофильмы;

3 Компьютеры, проекторы

4 Спортивный зал, спортивный инвентарь

УТВЕРЖДАЮ

Заведующий кафедрой 

____________Шилкин А.М.
(Ф.И.О.)
                                                                                         «___» _____________ 2014г.

Технологическая карта

Наименование дисциплины: Физическая культура

Наименование направления: 270800.62 "Строительство"

Наименование профиля "Теплогазоснабжение и вентиляция", «Промышленное и гражданское строительство»,  «Экспертиза и управление недвижимостью»
Курс* 1-4   семестр* 1-8 
  Форма обучения очная 
     Срок обучения 4года, набор 2012, 2013, 2014 г.
Курс* 4   семестр* 7-8
  Форма обучения очная 
     Срок обучения 4года, набор 2012, 2013, 2014 г.
	№

п/п
	Наименование темы
(раздела)
	Наименование по теме (разделу)
	Оценка результата работы 

(в баллах)
	Примечание

	1.
	Знания о физической культуре
	Составить комплекс закаливающих процедур
	3
	

	2.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	Составить комплекс физических упражнений для утренней зарядки
	4
	

	3.
	Легкая атлетика
	Бег 60м; бег 1000м
	на 20%-10 баллов

на 10%-5 баллов

на 5%-3 балла
	

	4.
	Баскетбол
	Челночный бег  с ведением мяча 3*10; упражнения на гибкость; броски и ловля мяча.
	на 20%-10 баллов

на 10%-5 баллов

на 5%-3 балла
	

	5.
	Гимнастика
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение; прыжки со скакалкой.
	на 20%-10 баллов

на 10%-5 баллов

на 5%-3 балла
	

	6.
	Лыжная подготовка
	Челночный бег; кросс 
	на 20%-10 баллов

на 10%-5 баллов

на 5%-3 балла
	

	7.
	Волейбол
	Упражнения со скакалкой и обручем;  передачи мяча.
	на 20%-10 баллов

на 10%-5 баллов

на 5%-3 балла
	

	8.
	Контрольно-оценочный раздел
	Прыжки в длину 

или высоту с разбега 
	3
	

	
	
	
	Итого 60 баллов
	


*если дисциплина, читается в нескольких семестрах (курсах), то необходимо указать

Составитель (и):  Турлыбекова О.Г.   
                                                          (Ф.И.О.)
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