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1 Цели и задачи дисциплины

1. Цель дисциплины: совершенствование профессиональной и спортивной подготовки студентов на основе одного из базовых или новых физкультурно-спортивных видов.
Задачи изучения дисциплины.

· совершенствовать профессиональные умения физкультурно-спортивной деятельности на модели избранного вида спорта;

· освоить технико-тактический арсенал избранного вида спорта и уровень физической подготовленности;

· обеспечить достаточный уровень физкультурно-спортивной подготовки.

в области учебно-воспитательной деятельности:
- осуществление процесса обучения в соответствии с образовательной программой;
- планирование и проведение учебных занятий с учетом специфики тем и разделов программы и в соответствии с учебным планом;
- организация и проведение внеклассных мероприятий в области организационно-управленческой деятельности:
- укрепление и сохранение здоровья студентов;
- организация внеурочной деятельности.
2 Место дисциплины в структуре ООП

Место дисциплины в структуре ООП: 

Дисциплина «физкультурно–спортивное совершенствование» относится к дисциплинам по выбору вариативной части цикла (Б1.В.ДВ.01.05). 

Формирование компетенций бакалавра: готовностью поддерживать уровень физической подготовки, обеспечивающий полноценную деятельность (Ок-8).
Для освоения дисциплины «физкультурно – спортивное совершенствование» используются знания, умения, способы деятельности и установки, сформированные в ходе изучения дисциплин физическая культура и спорт, туризм, зимние виды спорта, спортивные и подвижные игры, общая физическая подготовка.
Освоение данной дисциплины является основой для последующего изучения дисциплин «Спортивные и подвижные игры», «Зимние виды спорта», «Легкая атлетика», «Общая физическая подготовка»
	№ п/п
	Наименование разделов (темы) данной дисциплины, необходимых для изучения обеспечиваемых (последующих) дисциплин 

	
	
	Легкая атлетика
	Зимние виды спорта
	Спортивные и подвижные игры
	Общая физическая подготовка

	I. 
	Характеристика видов физкультурно – спортивных совершенствования.
	+
	+
	+


	+



	II. 
	Оборудование и инвентарь для различных видов спорта Меры безопасности при проведении занятий по физической культуре
	+
	+
	+


	+



	III. 
	Физическая подготовка: общая и специальная. Технология физической подготовки. Особенности с учетом специфики вида спорта
	+
	+
	+


	+




3 Требования к результатам освоения дисциплины

Требования к результатам освоения дисциплины:

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:

- способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (Ок-8).
В результате изучения студент должен:

знать:

- основные этапы развития физкультурно-спортивного совершенствования в мировом спортивном движении и России;

- роль физической культуры и спорта 
- дидактические закономерности развития в физкультурно-спортивном совершенствования, как части спортивной науки;

- основы и особенности методики подготовки студентов физкультурно-спортивного совершенствования;

- особенности влияния возрастно-половых особенностей на развитие физических качеств средствами физической культуры и спорта.
уметь:

- использовать передовую методику и современную технологию обучения различных категорий занимающихся физической культурой и упражнениям; развития физических качеств в процессе занятий физической культурой, с учетом санитарно-гигиенических, климатических, региональных и национальных условий;

- осуществлять медико-биологический и психолого-педагогический контроль состояния организма в процессе проведения физкультурно-спортивным  занятий с использованием инструментальных методик;

- планировать и проводить мероприятия по профилактике травматизма и оказывать первую медицинскую помощь на занятиях по физической культуре;

- организовывать и проводить научно-исследовательскую и методическую работу по проблемам физического воспитания, оздоровительной физической культуре и спорту;
- использовать навыки рационального применения учебного и лабораторного оборудования, аудиовизуальных средств, компьютерной техники, тренажерных устройств и специальной аппаратуры в процессе занятий физической культурой и спортом; 
- Участвовать в соревнования по различным видам спорта для студентов;

- применять методы врачебно-педагогического контроля в конкретных ситуациях профессиональной деятельности;

- определять причины ошибок в процессе освоения обучаемыми двигательных действий и развитии физических качеств и находить методику их устранения;
владеть:

- владеть новыми по отношению к полученному в вузе образованию видами физкультурно-спортивной деятельности в процессе самообразования и самосовершенствования.
4 Объем дисциплины и виды учебной работы

Общая трудоемкость дисциплины составляет 3 зачетных единицы
	Вид учебной работы


	Всего часов
	Семестр

	
	
	2
	3
	4
	5
	6

	Аудиторные занятия (всего)
	304
	66
	66
	66
	66
	40

	В том числе:
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (П)
	304
	66
	66
	66
	66
	40

	Самостоятельная работа (всего)
	24
	0
	0
	0
	0
	24

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен)
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	Общая трудоемкость часы зачетные единицы
	328
	66
	66
	66
	66
	64

	
	
	
	
	
	
	


Матрица соответствия компетенций и разделов (тем) дисциплины

	Наименование раздела (темы) дисциплины
	Всего часов
	Компетенция
	Сумма компетенций

	
	
	ОК-8
	

	Характеристика видов физкультурно-спортивного совершенствования.
	110
	+
	1

	Оборудование и инвентарь для различных видов сорта. Меры безопасности при проведении занятий по физической культуре.
	110
	+
	1

	Физическая подготовка: общая и специальная. Технология физической подготовки. Особенности с учетом специфики вида спорта
	108
	+
	1

	Зачёт
	328
	
	


5 Содержание дисциплины

5.1 Содержание разделов дисциплины

1. Характеристика видов физкультурно-спортивного совершенствования.
Возникновение и развитие видов спорта. Основные факторы, обусловившие эволюцию техники видов спорта. Развитие методики от Древней Греции до настоящего времени. Краткая историческая справка о развитии видов спорта в России и в мире. Доступность различных видов спорта, дозировка физической нагрузки. Физиологические особенности реакции организма при физических нагрузках преимущественно на силу, быстроту, выносливость. Особенности подбора физических упражнений. Основные параметры нагрузки в занятиях физической культурой.
2. Оборудование и инвентарь для различных видов сорта. Меры безопасности при проведении занятий по физической культуре.
Теоретические основы применения технических средств в учебном процессе. Классификация ТСО. Тренажеры и тренажерные устройства, их назначение, устройство и значимость при занятиях студентами физической культурой и спортом. Классификация тренажерных устройств. Тренажеры для развития физических качеств, для технической подготовки. 

3. Физическая подготовка: общая и специальная. Технология физической подготовки. Особенности с учетом специфики вида спорта
Технология физической подготовки. Задачи, средства, методы. Физическая подготовка в процессе формирования спортивных навыков, в процессе совершенствования технико-тактического мастерства студентов. Критерии физической подготовленности студентам. Определение понятий «быстрота», «сила», «скоростно-силовые качества» и формы их проявления в соответствии со спецификой вида спорта, учет физиологических закономерностей развития быстроты и силы. Средства и методы развития этих качеств, дозирование нагрузок. Определение понятий «ловкость», «выносливость», «гибкость» и формы их проявления в избранном виде спорта, учет физиологических закономерностей их развития. Средства и методы развития этих качеств, дозирование нагрузок.

5.2 Разделы и (или) темы дисциплины и виды занятий

(технологическая карта)

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	Практические занятия
	Сам.

работа

	
	
	
	семестры
	

	
	
	
	2
	3
	4
	5
	6
	

	1.
	Характеристика видов физкультурно-спортивного совершенствования.
	110
	22
	22
	22
	21
	15
	8

	2.
	Оборудование и инвентарь для различных видов сорта. Меры безопасности при проведении занятий по физической культуре.
	110
	22
	22
	22
	21
	15
	8

	3.
	Физическая подготовка: общая и специальная. Технология физической подготовки. Особенности с учетом специфики вида спорта
	108
	22
	22
	22
	24
	10
	8

	
	Зачёт 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего часов
	328
	66
	66
	66
	66
	40
	24

	Форма итогового контроля
	Зачёт
	
	


5.3 Содержание практических занятий

	Тема дисциплины
	Содержание тем
	Трудоемкость в часах
	компетенции

	Характеристика видов физкультурно-спортивного совершенствования.
	Возникновение и развитие видов спорта. Основные факторы, обусловившие эволюцию техники видов спорта. Развитие методики от Древней Греции до настоящего времени. Краткая историческая справка о развитии видов спорта в России и в мире. Доступность различных видов спорта, дозировка физической нагрузки. Физиологические особенности реакции организма при физических нагрузках преимущественно на силу, быстроту, выносливость. Особенности подбора физических упражнений. Основные параметры нагрузки в занятиях физической культурой.
	102
	ОК-8

	Оборудование и инвентарь для различных видов сорта. Меры безопасности при проведении занятий по физической культуре.
	Теоретические основы применения технических средств в учебном процессе. Классификация ТСО. Тренажеры и тренажерные устройства, их назначение, устройство и значимость в системе подготовке по физической культуре и спорту. Классификация тренажерных устройств. Тренажеры для развития физических качеств, для технической подготовки.


	102
	ОК-8

	Физическая подготовка: общая и специальная. Технология физической подготовки. Особенности с учетом специфики вида спорта
	Технология физической подготовки. Задачи, средства, методы. Физическая подготовка в процессе формирования спортивных навыков, в процессе совершенствования технико-тактического мастерства студентов. Критерии физической подготовленности студентам. Определение понятий «быстрота», «сила», «скоростно-силовые качества» и формы их проявления в соответствии со спецификой вида спорта, учет физиологических закономерностей развития быстроты и силы. Средства и методы развития этих качеств, дозирование нагрузок. Определение понятий «ловкость», «выносливость», «гибкость» и формы их проявления в избранном виде спорта, учет физиологических закономерностей их развития. Средства и методы развития этих качеств, дозирование нагрузок.
	100
	ОК-8

	всего
	
	304
	


5.4 Самостоятельная работа

	Наименование темы
	Количество часов
	Содержание работы
	Форма отчетности
	Срок контроля

	Характеристика видов физкультурно-спортивного совершенствования.
	8
	Изучение характеристик и видов спорта
Подготовка к зачёту
	Тестирование

Опрос
	6 семестр

На зачёте

	Оборудование и инвентарь для различных видов сорта. Меры безопасности при проведении занятий по физической культуре.
	8
	Написание учебных карточек

Написание реферата
Подготовка к зачёту
	Тестирование

Учебные карточки
Защита реферата

Опрос
	6 семестр

На зачёте

	Физическая подготовка: общая и специальная. Технология физической подготовки. Особенности с учетом специфики вида спорта
	8
	Подготовка к зачёту
	Опрос
	6 семестр

На зачёте

	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	24
	
	
	


6 Примерные темы рефератов
1. Технико-тактическая подготовка в избранном виде спорта.

2. Психологическая подготовка в избранном виде спорта.

3. Физическая подготовка в избранном виде.
4. Внетренировочные факторы подготовки в избранном виде спорта.

5. Ориентация и отбор в избранном виде спорта.

6. Использование тренажеров и тренажерных устройств для совершенствования технико-тактической и физической подготовки в избранном виде спорта.

7. Критерии физической подготовки студентов.
8. Психические качества в структуре соревновательной деятельности спортсмена.
9. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсмена.
10. Физическая подготовка в процессе начального обучения спортивным навыкам.
11. Планирование, организация и проведение соревнований.
12. Роль судьи в избранном виде спорта.
13. Спортивная стратегия и тактика
14. Задачи и содержание тренировочного процесса в соревновательном периоде.
15.  Место соревнований в системе подготовки спортсменов различного возраста и спортивной квалификации.
16.  Требования к технике безопасности в виде спорта. Состояние спортивных сооружений, инвентаря, оборудования.
17. Организация процесса спортивной тренировки.
18. Правила соревнований и их значение.
19. Составные части тренировки.
20. Методы обследования соревновательной деятельности. Обработка полученных данных и анализ.
21. Психологическая подготовка в избранном виде спорта.
22.  Задачи и содержание тренировочного процесса в переходном периоде.
23. Характеристика основных средств восстановления.
24. Характеристика основных средств и методов спортивной тренировки.
25. Факторы, обуславливающие эффективность двигательных действий в избранном виде спорта
26. Начальный отбор для занятий видом спорта.
27. Тактическая подготовка.
7 Учебно-методическое обеспечение дисциплины

7.1 Рекомендуемая литература
1. Небытова Л.А. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие / Л.А. Небытова, М.В. Катренко, Н.И. Соколова. — Электрон. текстовые данные. — Ставрополь: Северо-Кавказский федеральный университет, 2017. — 269 c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/75608.html
2. Татарова С.Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих здоровый образ жизни студентов [Электронный ресурс] / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. — Электрон. текстовые данные. — М. : Научный консультант, 2017. — 211 c. — 978-5-9909615-6-2. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/75150.html
3. Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов [Электронный ресурс] : учебник / В.Д. Фискалов. — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2010. — 392 c. — 978-5-9718-2462-8. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/16832.html 
7.1.2 Дополнительная литература

1. Лукьяненко, В. П. Терминологическое обеспечение развития физической культуры в современном обществе: монография / В. П. Лукьяненко. – М.: Советский спорт, 2008.- 168 с. 

2. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс] : учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / И.С. Барчуков [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — М. : ЮНИТИ-ДАНА, 2015. — 431 c. — 978-5-238-01157-8. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/52588.html 

3. Зангиева М.Ж. Рабочая тетрадь по дисциплине «Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование» [Электронный ресурс] / М.Ж. Зангиева. — Электрон. текстовые данные. — Владикавказ: Северо-Осетинский государственный педагогический институт, 2016. — 82 c. — 978-5-98935-185-5. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/64551.html
ПЕРИОДИЧЕСКИЕ ИЗДАНИЯ:

1.Журнал «Теория и практика физической культуры» (2008-2014).

2. Журнал «Физкультура и спорт» (2009-2014)

8 Образовательные технологии

8.1 Использование информационных технологий

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы

Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

3 http://www.iprbookshop.ru Электронно-библиотечная система ipr books
5 http://www.cir.ru Университетская информационная система Россия. УИС РОССИЯ.   

6. www.public.ru Интернет-библиотека СМИ Public.ru. 

9 Материально-техническое обеспечение учебного процесса

Для проведения занятий используется специализированная аудитория, оснащенная следующим оборудованием: мультимедийный проектор, экран, табличный материал.

10. Оценка знаний студентов

10.1 Формы текущего контроля

 Контрольный раздел (промежуточная аттестация)

Студенты, занимающиеся по дисциплине "элективные курсы по физической культуре и спорту" в основном, спортивном и специальном отделениях и освоившие учебную программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования   с соответствующей записью в зачетной книжке студента («зачтено»).

Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп различной спортивной направленности. 

Тесты оценки физической подготовленности студентов

Мужчины

	Тесты,

результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	1сем.
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	1. Посещаемость (%) 
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	2. Бег 100 м (сек)
	14.4
	14,4
	14,4
	14,2
	14,4
	14,4

	3. Бег 3000 м (мин, сек)
	14.30
	14,30
	14,30
	14,00
	без учета

времени

	4.Подтягивание на перекладине собств. вес до 80 кг

собств. вес св. 80 кг
	10
	10
	10
	12
	10
	12

	
	6
	6
	8
	10
	8
	10

	5.Отжимание от пола
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	6.Лыжные гонки 5 км (мин)
	30.00
	30,00
	30,00
	28,00
	без учета

времени

	7.Прыжки в длину с места (см),

прыжки в длину с разбега (см)
	210
	210
	210
	220
	210
	220

	
	390
	390
	400
	420
	400
	430

	8.Метание гранаты 700г (м)
	30
	30
	34
	36
	---
	---

	9.Волейбол:

-подача мяча с попаданием на площадку

-передача 2-мя руками сверху в парах, расстояние 4 м
	----
	----
	----
	----
	Из 6-4

	
	-----
	----
	----
	----
	10 передач каждому

	10.Баскетбол:

-ведение мяча с попаданием в корзину

-штрафной бросок с попаданием в корзину
	------
	----
	----
	----
	Из 6-4

	
	-----
	----
	----
	----
	Из 6-3

	11. Футбол:

-штрафной удар по воротам с попаданием в верхней угол

-штрафной удар по воротам с попаданием в нижний угол
	-----
	----
	----
	----
	Из 3-1

	
	-----
	----
	----
	----
	Из 3-1

	
	
	
	
	


Женщины

	Тесты,

 результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	1сем.
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	1. Посещаемость (%) 
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	2.Бег 100 м (сек)
	18.5
	18,5
	18,5
	18,0
	19,0
	19,0

	3.Бег 2000 м (мин, сек)
	11.40
	11,40
	11,30
	11,20
	без учета

времени

	4.Поднимание и опускание туловища из положения лежа, руки за головой (кол-во раз)
	30
	30
	40
	40
	40
	40

	5.Отжимание от пола (сгибание-разгибание рук, в упоре лежа), (кол-во раз)
	10
	10
	12
	12
	12
	12

	6. Лыжные гонки 3 км (мин)
	21.00
	21,00
	21,00
	19,30
	без учета

времени

	7.Прыжки в длину с места (см),

прыжки в длину с разбега (см)
	165
	165
	165
	170
	170
	180

	
	270
	270
	270
	300
	----
	----

	8.Прыжки ч/з скакалку за 30 сек,

прыжки ч/з скакалку за 1 мин
	----
	___
	___
	___
	___
	20-30

	
	-----
	___
	___
	___
	___
	45-55

	9.Вращение обруча (мин)
	----
	----
	----
	----
	1-3

	10.Волейбол:

-подача мяча с попаданием на площадку

-передача 2-мя руками сверху в парах, расстояние 4 м
	___
	___
	___
	___
	Из 6-2

	
	___
	___
	___
	___
	10 передач

	11.Баскетбол:

-ведение мяча с попаданием в корзину (справа, слева)

-штрафной бросок с попаданием в корзину
	___
	___
	___
	___
	Из 6-2

	
	___
	___
	___
	___
	Из 6-2

	12.Подвижная игра
	___
	___
	___
	___
	Умение провести игру

	
	
	
	
	


Если студент не выполняет нормативные требования, то за основу берется положительная динамика физической  подготовленности студента за семестр.

Тесты оценки физической подготовленности студентов

специальной медицинской группы «Б»

1.Подъем туловища из положения, лежа на спине. 

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	15
	18
	21
	25
	30
	35
	40
	45

	
	2
	15
	20
	30
	35
	40
	45
	50
	55

	
	3
	20
	25
	30
	35
	40
	43
	46
	50


2. Подъем прямых ног из положения лежа на спине (за 30 сек). 

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19

	
	2
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	18
	19

	
	3
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	18
	19


3.Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, на коленях (за 30 сек).

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат (кол-во)
	1
	15
	18
	21
	25
	30
	35
	40
	45

	
	2
	17
	20
	23
	27
	35
	37
	40
	45

	
	3
	18
	21
	25
	30
	35
	37
	40
	45


1. Приседание – за 30 сек. 

	Баллы 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Курсы, результат

(кол-во)
	1
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	2
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	3
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26


Дополнительные тесты на гибкость (2 балла за тест).

Оценивается техника выполнения упражнения.

2. Тест на гибкость позвоночника: ИП – лежа на спине, коснуться носками пола за головой, руки вдоль туловища (3 сек).

3. Тест на гибкость голеностопного суставов: ИП – стоя на коленях, колени и голени разведены, сесть между ними назад, колени не отрывать, руки впереди.

4. Тест на гибкость тазобедренного сустава: ИП – основная стойка, наклон вперед, коснуться ладонями пола (3 сек).

Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности первокурсника при поступлении в вуз и физическую активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности за прошедший учебный год. В качестве критерия оценивания следует применять не сам результат теста, а величину его прироста по сравнению с исходным результатом (для упражнений силовой направленности и на выносливость).

Составитель: старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта, физиологии и безопасности жизнедеятельности Рыжков И.Н.

Заведующий кафедрой 
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