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ОГСЭ.05. Физическая культура
1 курс
1. Анатомо-морфологические и физиологические функции человеческого организма. 
План. 
1.Общее представление о строении тела человека, его тканях органах и физиологических системах. 
2.Кровь. Кровеносная и дыхательная системы. 
3.Нервная система и ее структура.
2. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 
План. 
1.Основные понятия. 
2.Основные цели и задачи физической культуры. 
3.Роль физической культуры и спорта в духовном воспитании личности. 
3. Социально-биологические основы физической культуры и спорта. 
План. 
1.Внешняя среда. Природные и социальные факторы и их воздействие на организм человека. 
2.Биологические ритмы и работоспособность организма человека. 
3.Основные средства физической культуры, обеспечивающие умственную и физическую работоспособность организма.
4. Методика овладения двигательными умениями и навыками. 
План. 
1.Основные показатели тренированности при дозированной физической нагрузке. 
2.Методика применения средств физической культуры для направленной коррекции работоспособности, усталости, утомления. 
3.Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и занятий с оздоровительной, коррекционной и восстановительной направленностью.

5. Организация условий для здорового образа жизни человека. 
План. 
1.Основные понятия: здоровье, резервы человеческого организма, здоровый образ жизни. 
2.Факторы здорового образа жизни человека. 
3.Профилактика  негативных факторов.
6. Основы физической и спортивной подготовки человека. 
План. 
1.Основные понятия физических качеств. 
2.Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания. 3.Основные правила для физического самосовершенствования.
7.  Спорт в физическом воспитании студентов. 
План. 
1.Значение спорта в физическом воспитании. 
2.Краткая характеристика видов спорта развивающих выносливость и скоростно-силовые качества. 
3.Индивидуальный подход к выбору вида спорта и регулярных систематических занятий.
8. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
План. 
1.Назначение и задачи ППФП. 
2.Содержание и средства ППФП. 
3. Построение и основные методики ППФП.
9. Теоретико-методические основы оздоровительной физической культуры. 
План. 
1.Основные построения оздоровительной тренировки. 
2.Краткая характеристика средств, методик и систем специально оздоровительной направленности. 
3.Оценка состояния здоровья и физической подготовленности занимающихся оздоровительной физической культурой.
10.  Профилактически, реабилитационные и восстановительные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями. 
План. 
1.Основные средства по предупреждению спортивных травм. 
2.Методические правила по предупреждению травм. 
3.Восстановительные средства после тренировочных нагрузок, напряжений, умственной и производственной деятельности. 

11.  Основные движения. 
План. 
1.Значение основных движений их классификация. 
2.Виды ходьбы и бега. Механизм воздействия на организм занимающихся. 3.Методика эффективных и экономичных способов овладения жизненно-важных умений и навыков.
12.  Легкая атлетика. 
План. 
1.Значение легкой атлетики для развития физических качеств. 
2.Виды ациклических движений характеристика 
3.Специальные и общеподготовительные упражнения для развития физических качеств прыгуна, метателя на развитие скоростно-силовых способностей.
13.  История и этапы развития легкой атлетики. 
План. 
1.Этапы развития легкой атлетики. 
2.Легкая атлетика в системе физического воспитания. 
3.Влияние легкоатлетические упражнения на развития личности.
14.  Гимнастика. 
План. 
1.Гимнастика как средство физического воспитания. 
2.Виды гимнастики и их характеристика. 
3.Строевые и порядковые упражнения. Классификация. 

15.  Спортивные игры. 
План. 
1.История и этапы развития спортивных игр. 
2.Обучение техники перемещений и техники владения мячом. 
3.Виды специальных и подготовительных упражнений, их влияние на развитие координации движений. 
16.  Основы здорового образа жизни. 
План. 
1.Основные законодательства РФ о физической культуре и спорте. 
2.Критерии эффективного здорового образа жизни. 
3.Основные методики самостоятельных занятий и самоконтроль за физическим состоянием своего организма.
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