Религиозная организация – духовная образовательная организация высшего образования «Оренбургская духовная семинария Оренбургской Епархии Русской Православной Церкви»

УТВЕРЖДАЮ

____________________ 
иерей Алексей Колыванов
проректор по учебной работе 
«_22_»_____июня______2023_ г.



Рабочая программа дисциплины 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Направление подготовки
48.03.01 Теология


Профиль подготовки
Православная теология 

область знания
«Практическое богословие»

Уровень образования
Бакалавриат




Форма обучения
очная


г. Оренбург
[bookmark: _GoBack]2023






Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВОпо направлению подготовки: 48.03.01 Теология, уровень образования – бакалавриат, утвержденном Министерством высшего образования и науки 25.08.2020, с учетом методических рекомендаций по разработке основных образовательных программ подготовки бакалавров и магистров теологии ФУМО по УГСН 48.00.00 Теология совместно с Учебным комитетом Русской Православной Церкви.




Автор(ы)/составитель(и)  рабочей программы учебной дисциплины (модуля):

Анохин Андрей Николаевич, к.п.н.


   _______________________________
      (дата)		(подпись)		





Программа одобрена на заседании кафедры истории и социально-гуманитарных дисциплин,  протокол № __  от _______________________


Заведующий кафедрой: _____________________Полшкова Л.Б., к.и.н., доцент



Согласовано:

Заведующий библиотекой ___________________            Н.А. Воронина



[bookmark: _Toc323379350][bookmark: _Toc342480014]

1. [bookmark: _Toc299967372][bookmark: _Toc320099156][bookmark: _Toc323379352][bookmark: _Toc342480016]Место дисциплины в структуре ОПОП ВО
Дисциплина «Физическая культура и спорт. Общая физическая подготовка» относится к части, формируемой участниками образовательных отношений Блока 1 «Дисциплины».
2. [bookmark: _Toc299967373][bookmark: _Toc320099157][bookmark: _Toc323379353][bookmark: _Toc342480017]Требования к результатам освоения содержания 
дисциплины
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование элементов следующих компетенций в соответствии с ФГОС ВОпо направлению подготовки 48.03.01 Теология

	Код и наименование формируемых компетенций 
	Код и наименование индикатора достижения компетенции 
	Планируемые результаты обучения по дисциплине, характеризующие этапы формирования компетенций 


	УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	УК-7.1Поддерживает должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной профессиональной деятельности.

УК-7.2Соблюдает нормы здорового образа жизни.
	Знать: 
- основы истории, теории и методики физической культуры; особенности человека как биологической системы;
- понятие здоровья, критерии здоровья, группы  здоровья; факторы, формирующие и разрушающие  здоровье (З);
Уметь: 
- исследовать особенности функционирования че-ловеческого организма под влиянием занятий фи-зическими упражнениями;
- оценивать уровень физического и  психического здоровья, стрессоустойчивость  др. (У);
Владеть:  
- методами оценки состояния здоровья;
- методами укрепления здоровья  (закаливание, дви-гательная активность,   рациональное питание, профилактика  гиподинамии и вредных привычек) (В).



3. [bookmark: _Toc299967374][bookmark: _Toc320099158][bookmark: _Toc323379354][bookmark: _Toc342480018]Содержание и структура дисциплины
[bookmark: _Toc299967376][bookmark: _Toc320099160][bookmark: _Toc323379356][bookmark: _Toc342480020]3.1. Структура дисциплины
Общая трудоемкость дисциплины составляет 396 часов.Распределение трудоемкости дисциплины  по видам работ по семестрам
	Вид работы
	Трудоемкость, часов
	Всего

	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр
	5 семестр
	6 семестр
	

	Общая трудоемкость
	64
	68
	64
	68
	64
	68
	396

	Аудиторная работа:
	
	
	
	
	
	
	

	Лекции (Л)
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (ПЗ)
	64
	68
	64
	68
	64
	68
	396

	Практическая подготовка (ПП)
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа:
Работа над конспектом
Подготовка к практическим занятиям
Индивидуальные задания
	
	
	
	
	
	
	

	Подготовка и сдача экзамена
	
	
	
	
	
	
	

	Вид итогового контроля (зачет, экзамен)
	
	
	
	
	
	Зачет
	



[bookmark: _Toc299967375][bookmark: _Toc320099159][bookmark: _Toc323379355][bookmark: _Toc342480019]3.2. Содержание разделов дисциплины
	№ 
	Наименование 
раздела
	Содержание раздела

	
	
	

	1
	Легкая атлетика
	Техника бега на короткие дистанции, прыжка в длину способом «согнув ноги», высоту способом «перешагивание», метание гранаты. Типовая схема обучения и последовательность изучения техники этих легкоатлетических видов спорта. Анализ ошибок и оценка выполнения техники движений. Меры безопасности в процессе обучения и профилактика травматизма. Правила соревнований по изучаемы легкоатлетическим видам.



3.4. Практические занятия (семинары)
	№
Раздела
	
                       Практические занятия (семинары)
	Кол-во часов

	
	Создать у занимающихся представление о дисциплине легкая атлетика. Дать краткую характеристику техники бега на  короткие дистанции. Меры безопасности в процессе обучения и профилактика травматизма на занятиях по   бегу. Учить технике бега по прямой. 
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике. Учить технике бега по повороту Дать краткую характеристику техники прыжка в высоту способом «перешагивание». Меры безопасности в процессе обучения и профилактика травматизма на занятиях по  прыжкам в высоту. Учить технике отталкивания в сочетании с маховым движением в прыжках в высоту. Воспитание скоростных и скоростно-силовых способностей
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике. Учить технике старта и стартового разгона. Учить технике разбега в сочетании с отталкиванием в прыжках в высоту способом «перешагивание». Правила соревнования по прыжкам в высоту.Воспитание быстроты и скоростно-силовых способностей
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике Учить технике финиширования в беге. Учить движениям в фазе полета в прыжке в высоту способом «перешагивание». Воспитание скоростных и скоростно-силовых способностей
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике Совершенствовать технику бега на короткие дистанции в целом. Правила соревнований по бегу. Типичные ошибки в технике бега на короткие дистанции, их причины и методика устранения. Совершенствовать технику прыжка в высоту способом «перешагивание» в целом. Воспитание скоростных и скоростно-силовых способностей
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике Учить  технике фазы приземления в прыжках в длину способом «согнув ноги».
	

	
	Учить метанию с укороченного разбега. Типичные ошибки в технике метания и методика их устранения Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике Совершенствовать прыжок в целом
	

	
	Типичные ошибки в технике прыжка в длину способом «согнув ноги» и методика их устранения. Учить метанию гранаты и мяча с разбега Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике. Совершенствовать технику метания мяча, гранаты в целом. Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Тактика защиты. Смешанная тактика игры. Учебно-тренировочная игра. 
	

	
	Учебно-тренировочная игра. Судейство игры.
	

	
	Учебно-тренировочная игра. Судейство игры
	

	
	Правила соревнований. Требования к инвентарю. Разметка и размеры поля и ворот
	

	
	Правила соревнований. Требования к инвентарю. Разметка и размеры поля и ворот
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике Учить технике финиширования в беге. Учить движениям в фазе полета в прыжке в высоту способом «перешагивание». Воспитание скоростных и скоростно-силовых способностей
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике Совершенствовать технику бега на короткие дистанции в целом.
	

	
	Правила соревнований по бегу. Типичные ошибки в технике бега на короткие дистанции, их причины и методика устранения. Совершенствовать технику прыжка в высоту способом «перешагивание» в целом. Воспитание скоростных и скоростно-силовых способностей
	

	
	Учить технике сочетания разбега с отталкиванием в прыжках в длину способом «согнув ноги». Правила соревнований по прыжкам в длину. Учить держанию снаряда и метанию с 4 бросковых шагов. Правила соревнований по метанию малого мяча и гранаты. Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Меры безопасности в процессе обучения и профилактика травматизма на занятиях по  прыжкам в длину. Учить  технике отталкивания в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги». Дать краткую характеристику техники метания малого мяча и гранаты.
	

	
	Меры безопасности в процессе обучения и профилактика травматизма на занятиях по  метанию малого мяча и гранаты. Учить держанию снаряда и метанию с места. Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Учить держанию снаряда и метанию с 4 бросковых шагов. Правила соревнований по метанию малого мяча и гранаты. Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Учить технике фазы полета в прыжках в длину способом «согнув ноги». Учить метанию с укороченного разбега. Типичные ошибки в технике метания и методика их устранения. Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике Совершенствовать прыжок в целом.  
	

	
	Типичные ошибки в технике прыжка в длину способом «согнув ноги» и методика их устранения. Учить метанию гранаты и мяча с разбега Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Организация и проведение общеразвивающих, специальных упражнений, подвижных игр и эстафет на уроке по легкой атлетике
	

	
	Совершенствовать технику метания мяча, гранаты в целом. Воспитание скоростно-силовых способностей, выносливости
	

	
	Совершенствовать технику прыжка в высоту способом «перешагивание» в целом. Типичные ошибки в технике прыжка в высоту, их причины и средства устранения. Воспитание скоростно-силовых способностей
	

	Итого
	
	396



4. Учебно-методическое обеспечение дисциплины
4.1. Учебная литература
1. Гигиена физической культуры и спорта : учебник [Электронный ресурс] / Е. Е. Ачкасов [и др.] ; под ред. В. А. Маргазин, О. Н. Семенова, Е.Е. Ачкасов. - 2-е изд., доп. - СПб : СпецЛит, 2013. - 256 с. : табл. - ISBN 978-5-299-00545-5. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=253833
2. Григорович, Е. С. Физическая культура : учебное пособие [Электронный ресурс] / Е. С. Григорович, К. Ю. Романов ; под ред. Е. С. Григорович, В. А. Переверзев. - 3-е изд., доп. и перераб. - Минск :Вышэйшая школа, 2011. - 352 с. - ISBN 978-985-06-1979-2. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=144214
3. Макеева, В. С. Теория и методика физической культуры : учебно-методическое пособие [Электронный ресурс] / В. С. Макеева ; Межрегиональная академия безопасности и выживания. - Орел : МАБИВ, 2014. - 132 с. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428644 
4. Николаев, В. С. Двигательная активность и здоровье человека: (теоретико-методические основы оздоровительной физической тренировки) : учебное пособие [Электронный ресурс] / В. С. Николаев, А. А. Щанкин. - М. ; Берлин : Директ-Медиа, 2015. - 80 с. : ил. - Библиогр.: с 70-71. - ISBN 978-5-4475-4860-5. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=362769 
5. Прокофьев, А. И. Тестовые задания по теории и методике физической культуры и спорта : учебное пособие [Электронный ресурс] / А. И. Прокофьев ; Министерство образования и науки Российской Федерации, Государственное образовательное учреждение высшего профессионального образования «Елецкий государственный университет им. И. А. Бунина». - Елец : Елецкий государственный университет им И.А. Бунина, 2011. - 129 с. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272253 

4.2. Интернет-ресурсы
http://www.biblioclub.ru - ЭБС «Университетская библиотека онлайн»
Ресурс содержит электронные издания по истории, философии, культурологии, психологии, социологии, религии, искусствоведению, филологическим наукам, политологии, правоведению, экономике, естественным наукам, информационным технологиям, а также художественной литературе. Базы данных ресурса содержат справочники, словари, энциклопедии, иллюстрированные издания на русском, немецком и английском языках
http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание,образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской ГосударственнойАкадемии Физической Культуры.
http://tpfk.infosport.ru – Tеория и практика физической культуры.Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры
http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - Спортивная жизньРоссии. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.

4.3. Программное обеспечение, профессиональные базы данных и информационные справочные системы
1. Операционная система MicrosoftWindows
2. OpenOffice – свободный офисный пакет программ, включающий в себя текстовый и табличный редакторы, редактор презентаций и другие офисные приложения.
3.Adobe Reader -бесплатное средство просмотра файлов PDF 
4. Свободный файловый архиватор 7-Zip. Предоставляется по лицензии GNU LGPL. Разработчик: Игорь Павлов. Режим доступа: http://www.7-zip.org/
5.Zoom- программадля организации видеоконференций

[bookmark: _Toc342480038]5. Материально-техническое обеспечение дисциплины
Перечень материально-технического обеспечения включает в себя специальные помещения, спортивный зал, оборудованный гимнастическими стенками, гимнастическими скамейками, баскетбольными щитами, волейбольной сеткой, с разметкой волейбольной и баскетбольной площадок, техническим оснащением для занятия лыжным спортом, туристическим инвентарем.

[bookmark: _Toc299967384][bookmark: _Toc320099168][bookmark: _Toc323379365][bookmark: _Toc342480029]6. Оценочные средства промежуточной аттестации.
Показатели, критерии и шкала оценивания формируемых в дисциплине компетенций
Промежуточной формой контроля знаний, умений и навыков по дисциплине является зачет.

Легкая атлетика. Контрольные нормативы спортивно-технической подготовленности студентов
	Виды  легкой атлетики
	       мужчины

	
	«3»
	«4»
	«5»

	Бег 60 (сек.)
	8,6
	8,4
	8,2

	Бег 3000м 
	15.00
	14.30
	14.00

	Прыжок в длину способом «согнув ноги» (м.)
	3,80
	3,90
	4,30

	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	125
	130
	135

	Метание гранаты 
	33
	35
	37

	Метание малого мяча
	на технику выполнения  (зачтено, незачтено)



Перечень теоретических вопросов для текущего контроля (собеседования):
1. Техника бега на короткие дистанции
2. Правила соревнований в беге на короткие дистанции.
3. Правила соревнований в беге на средние дистанции
4. Техника прыжка в высоту способом «согнув ноги».
5.  Правила соревнований по прыжкам в длину
6. Техника прыжков в высоту способом «перешагивание»
7. Правила соревнований по прыжкам в высоту
8. Техника метания гранаты
9. Техника метания малого мяча
10. Правила соревнований по метанию гранаты.
11. Правила соревнований по метению малого мяча.
12. Техника безопасности при организации и проведении занятий легкой атлетикой.
13. Организация самостоятельных занятий различными видами легкой атлетики
14. Организация соревнований по изученным видам легкой атлетике
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