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1. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ

           1.1. Целью дисциплины  является формирование знаний и умений в обеспечении готовности к исполнительской деятельности с использованием средств физической культуры, формирование  физической культуры музыканта.
1.2. Задачи освоения дисциплины

          В ходе обучения по курсу  решаются следующие задачи:

       - формирование осознания социально-гуманитарной ценностной роли физической культуры и спорта в профессионально-личностном развитии;

       - формирование знаний  и овладение основами формирования физической культуры личности и здорового образа жизни;

       - овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих формирование, сохранение и укрепление здоровья в практике физкультурно-спортивной деятельности, в практике успешной концертно-исполнительской и музыкально-педагогической деятельности;

· сохранение и укрепление здоровья студентов средствами физической культуры.

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП

Дисциплина «Физическая культура и спорт»  относится к дисциплинам обязательной части блока Б1 «Дисциплины» учебного плана направлений подготовки: 53.03.01 «Музыкальное искусство эстрады», профили: инструменты эстрадного оркестра; эстрадно-джазовое пение; 53.03.02 «Музыкально-инструментальное искусство», профили: фортепиано; оркестровые струнные инструменты; оркестровые духовые и ударные инструменты; баян, аккордеон и струнно-щипковые инструменты; 53.03.03 «Вокальное искусство», профиль: академическое пение; 53.03.04 «Искусство народного пения», профили: сольное народное пение; хоровое народное пение; 53.03.05 «Дирижирование», профили: дирижирование академическим хором, дирижирование оркестром народных инструментов, дирижирование оркестром духовых инструментов; 53.03.06 «Музыкознание и музыкально-прикладное искусство», профили: музыковедение; музыкальная педагогика.

3. планируемые результаты обучения 

по дисциплине
Процесс изучения дисциплины «Физическая культура и спорт» направлен на формирование следующих компетенций: 

	Код
компе-тенции
	Содержание 

компетенции
	Результаты обучения
(ИДК)

	УК-3
	Способен осуществлять социальное взаимодействие и реализовывать свою роль в команде
	Знать:

– основные принципы и условия эффективной работы в команде для достижения поставленной цели;

–  модели поведения в команде и условия  формирования эффективных  межличностных взаимоотношений;

– методики выявления собственной роли в команде, в социуме.

	
	
	Уметь:

– устанавливать контакты в процессе межличностного взаимодействия;

– выбирать стратегию поведения в команде в зависимости от условий.

	
	
	Владеть:

– методикой выявления целей и функций команды;

– навыками анализа команды как системы, определения  ролей членов команды;

– способностью рассматривать профессиональное сообщество как систему, выявлять собственную роль в данном сообществе.

	УК-7
	Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать:

– методы сохранения и укрепления физического здоровья и уметь использовать их для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности;

– социально-гуманитарную ценностную роль физической культуры и спорта в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;

– роль физической культуры и принципы здорового образа жизни в развитии человека и его готовности к профессиональной деятельности;

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности.

	
	
	Уметь:

– организовывать режим времени, приводящий к здоровому образу жизни;

– использовать творчески средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни; 

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнения атлетической гимнастики;

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки.

	
	
	Владеть:

– опытом спортивной деятельности, физическим самосовершенствованием и самовоспитанием;

– способностью к организации своей жизни в соответствии с социально-значимыми представлениями о здоровом образе жизни; 

– методикой самостоятельных занятий и самоконтроля за состоянием своего организма.

– методикой повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья и подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

– методикой организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха и при участии в массовых спортивных соревнованиях.


4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ

Очное отделение
	Вид учебной работы
	  Всего

  часов
	Семестры

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	   6
	7
	8

	Аудиторные занятия (всего)
	68
	34
	34
	
	
	
	
	
	

	В том числе:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Методико-практические
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия 
	68
	34
	34
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная 
работа (всего)
	4
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	Вид аттестации (зачеты)
	
	зачет
	зачет
	
	
	
	
	
	

	Общая трудоемкость: час.
	72
	36
	36
	
	
	
	
	
	

	Зачетных единиц (ЗЕТ)
	   2 зач.ед.


Заочное отделение

	Вид учебной работы
	Всего

часов
	Семестры

	
	
	Уст.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Аудиторные занятия (всего) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В том числе:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Методико-практические
	4
	
	 2
	
	
	   2
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа 
	64
	
	17
	17
	15
	15
	
	
	
	
	
	

	Вид аттестации (зачет)
	4
	
	
	
	
	зачет

4 ч.
	
	
	
	
	
	

	Общая трудоемкость: час.
	72
	
	19
	17
	15
	21
	
	
	
	
	
	

	Зачетных единиц (ЗЕТ)
	2 зач.ед.


5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

Содержание разделов дисциплины и распределение 

трудоемкости по видам занятий 

Очное отделение

	№ п/п
	Наименование раздела дисциплины
	Методико-практ. занятия.
	Практ. занятия (семинары)
	Самост. раб. ст.
	Всего

час.

	1.
	Раздел "Физическая культура и здоровье музыканта":

      -  темы(1-6)

Раздел "Естественно-научные основы  физической культуры"(тема 7)
 Раздел "Профессиональная физическая культура":

       - тема 8-15

      - тема 15

  - тема 16-23  
	20

6

20

22
	
	 4


	20
6
20
26

	
	Всего часов: 
	68
	
	 4
	  72


Заочное отделение

	№ п/п
	Наименование раздела дисциплины
	Методико-практ. занятия
	Практ. занятия (семинары)
	контроль
	Самост. раб. ст.
	Всего

час.

	1.
	Раздел "Физическая культура и здоровье музыканта":

      -  темы   1

 - тема 2-6   
	2
	
	
	26
	

	2.
	Раздел "Естественно-научные основы  физической культуры":

тема 7 
	
	
	
	8
	

	3.
	Раздел "Профессиональная физическая культура":

      - тема 8

  - тема 9-23 
	2
	
	
	30
	

	4
	зачет
	
	
	4
	
	

	
	Всего часов:
	4
	
	    4
	    64
	 72


Содержание  занятий

       Тема 1. Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте. Физическая культура и спорт в вузах, в консерватории. Физическая культура и спорт в России. Введение в физическую культуру музыканта. Обьективная необходимость физической культуры для музыканта. Традиции физической культуры в музыкальных учебных заведениях.  Физическая культура в режиме рабочего дня музыканта. Виды занятий физическими упражнениями в деятельности музыкантов, утренняя гигиеническая гимнастика, физкультпауза во время занятий по специальности, в самостоятельных занятиях. Основные  задачи занятий физическими упражнениями. Подготовительная, основная и заключительная части занятия. Перетренировка.  Выбор вида занятий и краткая характеристика видов спорта. Плавание. Бег. Лыжи. Спортивные игры. Туризм. Фитнес.                                                                        

 Тема 2. Физическая культура и здоровье. Понятие здоровья. Биосоциальная сущность здоровья. Объективное здоровье и субъективное здоровье. Статическое здоровье и динамическое здоровье. Формула определения "динамического здоровья". Биоритмы и творчество.   Определение индекса здоровья по одной из методик. Условия безопасности при занятиях физическими упражнениями.    Оказание первой медицинской помощи                      

       Тема 3. Резервы организма. Возможности человека. Роль спорта в определении резервных возможностей человека. Определение резервов. Тренировка резервов.     Восстановительно-профилактические мероприятия музыканта. Утомление. Средства восстановления работоспособности: педагогические, физкультурно-профилактические, психологические и медицинские. Массаж. Влияние массажа на кожу, на суставно-связочный аппарат,  на  вышечную систему, на внутренние органы и обмен веществ. Основные правила массажа.   . Массаж кисти и пальцев верхних конечностей.   Массаж лучезапястного сустава.  Массаж предплечья.  Массаж локтевого сустава.  Массаж плеча. Массаж суставной сумки Плечевого сустава. Массаж шеи. Самомассаж. Вибромассаж.  Использование банных термопроцедур.   Закаливание. Общие правила. Обмывания, растирания. Ванны и струевые души  с постепенно понижающейся температурой. Моржевание                                                                                                                                                                                             

       Тема 4. Обеспечение здоровья. Воспроизводство здоровья Формирование здоровья. Здоровый образ жизни. Процесс потребления здоровья. Восстановление здоровья. Физические упражнения и здоровье.   Оценка функционального состояния дыхания студентов.  (1 час). Проба с максимальной задержкой дыхания на вдохе (проба Штанге). Проба с максимальной задержкой дыхания на выдохе (проба Генча). Тест на определение подвижности диафрагмы. Тест на определение подвижности грудной клетки по реберной дуге (грудная кость). Тест на определение силы вдыхательных и выдыхательных мышц на пневмоманометре. Тест по определению выносливости статического напряжения выдыхательных мышц.                                                                                                         

Тема 5. Содержание физической культуры личности. ФК в обществе. История ФК. Адаптационные возможности человека и ФК. Физическая культура как элемента общей культуры. Социальная деятельность и виды культур. Компоненты культуры. Определение  Физической культуры как вида культуры специфической социальной деятельности. Масштаб социального охвата культурной деятельности.                                                             

Тема 6. Содержание компонентов Физической культуры. На уровне общества, региона, вуза, консерватории. На уровне конкретной личности. Физическая культура личности. физическая культура и профессия. ФК специалиста, музыканта.  Здоровый образ жизни.                            

Тема 7. Естественнонаучные основы формирования физической культуры. Организм человека как единая саморегулируюшаяся и саморазвивающаяся сложная биологическая система. Двигательная активность-важнейший фактор взаимодействия организма с внешней средой и повышения его устойчивости к физической деятельности, профессиональной деятельности, адаптации к внешней среде. Специфика  функциональных изменений, происходящих в организме  при систематических занятиях ФК и спортом. Закономерности  развития отдельных систем организма под воздействием направленной тренировки (обмен веществ и энергии, кровь, сердечно-сосудистая  и дыхательная система, опорно-двигательная система, пищеварение, выделительная система, нервная и гуморальная регуляция и др.) 

Тема 8. Общая характеристика профессиональной деятельности и особенности физической культуры музыканта. Возрастные особенности. Ранняя специализация и заболевания. музыканта. Многофакторность успешной деятельности музыканта. Психофизические аспекты творческой деятельности. Необходимость формирования  психотехнической культуры. Здоровье и работоспособность музыкантов. Двигательная активность музыкантов. Физические качества и успеваемость музыкантов. Планирование нагрузок у музыкантов. Профессия музыканта и объективно необходимая высокая степень развития всех компонентов ФК личности. Противоречия в развитии ФК музыканта. Спортивная педагогика и музыкальная педагогика. Основные задачами формирования ФК музыканта.

       Тема 9. Профессиональные особенности и физическая культура пианиста. Наиболее значимые компоненты профессиональной подготовленности. Особенности  локальной нагрузки. Психофизиологические особенности деятельности. Процессы развития утомления. Развитие процессов утомления, тренированности, врабатывания в учебный процессе в годичном цикле. Роль релаксации, раскрепощенности мышц руки и верхнего плечевого пояса. Специальные упражнения пальцевой гимнастики пианиста. "Переигрывание рук". Тактильная чувствительность пальцев. Интервалы отдыха в исполнительской работе. Профессиональные заболевания. Игровое дыхание и дыхательная функция. Основные необходимые психофизическими качества пианиста.    Основы методики "Александр техник".                                                                                                                                               
Тема 10. Профессиональные особенности и физическая культура баяниста. Особенности  локальной нагрузки. Психофизиологические особенности деятельности. Профессиональные заболевания. Основные необходимые психофизическими качества пианиста и задачи формирования физической культуры.                                                                                  

Тема 11. Профессиональные особенности и физическая культура струнника. Особенности  локальной нагрузки. Психофизиологические особенности деятельности. Профессиональные заболевания. Основные необходимые психофизическими качества пианиста и задачи формирования физической культуры. Тренировка способности сохранять равновесие для скрипачей, дирижеров. Примерный комплекс упражнений для тренировки равновесия                                                                                 

       Тема 12. Профессиональные особенности и физическая культура музыкантов-духовиков Особенности  локальной нагрузки. Психофизиологические особенности деятельности. Профессиональные заболевания. Основные необходимые психофизическими качества пианиста и задачи формирования физической культуры.     Развитие дыхательного аппарата вокалистов средствами физической культуры. Функции голосообразования: дыхательная, артикуляционная и резонаторная. Дыхательные упражнения. Примерный комплекс упражнений для тренировки мышц дыхательного аппарата. Специальные упражнения, подводящие к фонационному дыханию. Дыхательная гимнастика А.Н.Стрельниковой.                                                                                                               

       Тема 13. Профессиональные особенности и физическая культура вокалистов. Особенности  локальной нагрузки. Психофизиологические особенности деятельности. Профессиональные заболевания. Основные необходимые психофизическими качества пианиста и задачи формирования физической культуры.    Методика совершенствования функций дыхания у студентов-духовиков, хоровых и вокальных специальностей. Развитие силы, быстроты сокращения дыхательных мышц, их расслабления, координация движения и дыхания, управление дыханием. Сознательное освоения дыхания, повышение силы и подвижности диафрагмы, межреберных мышц. Уход за слизистыми оболочками дыхательных путей. Защита от загрязненного. сухого воздуха. Уход за слизистыми оболочками  рта и языка. Паровая ингаляция.                                                                                    
Тема 14. Профессиональные особенности и физическая культура дирижера Особенности  локальной нагрузки. Психофизиологические особенности деятельности. Профессиональные заболевания. Основные необходимые психофизическими качества пианиста и задачи формирования физической культуры.                                                                                     
Тема 15. Влияние физических упражнений на развитие профессионально необходимых психофизических качеств музыканта. Социально-биологические основы физической культуры: организм человека, внешняя среда, социально-экологические факторы, саморегуляция, гиподинамия, гипокинезия, гипоксия, двигательная активность, адаптация организма.          
Тема 16. Мотивация к физической культуре у музыкантов.                                        

Тема 17. Биоритмы и деятельность.
        Тема 18. Средства и методы преодоления нервно-психического напряжения у музыкантов. Основы релаксации в практике музыкальной деятельности. Двигательная свобода. Значение  свободы мышц. Аутогенная тренировка, Тренировка в расслаблении мышц. Схемы релаксационных гимнастик. Комплекс активной релаксации (Дж.Эверли).                                                                 

Тема 19. Возрастные аспекты развития физической культуры музыканта. Роль учителя музыкального образовательного учреждения во внедрении физической культуры в профессиональную деятельность музыканта.                                                                         

        Тема 20. . Физические упражнения для профилактики заболеваний музыкантов. Профессиональные заболевания музыкантов. Лечебная физическая культура. Лечебно-профилактическое действие физических упражнений.                                                                                          

        Тема 23. Гимнастика глаз. Упражнения для мышц глаз и зрения.                               

        Тема 24. Формирование и коррекция осанки музыканта. Коррекция осанки. Упражнения. Вытяжение позвоночника. Плавание. Коррекция сколиоза. (1 час)

       Тема 25. Профилактика и лечение остеохондроза. Три последовательных этапа лечения остеохондроза. Комплекс примерных упражнений.                                                               

       Тема 26. Профилактика застойных явлений в области таза и нижних конечностей    

Тема 21. Методические принципы физкультурной деятельности:

принцип сознательности и активности; принцип наглядности; принцип доступности и индивидуализации; постепенности; принцип систематичности и непрерывности; принцип всесторонности. Кривую работоспособности  тренируемой функции организма.         

Тема 22. Основные принципы развития физических качеств. Развитие силы. Развитие быстроты. Развитие выносливости. Развитие гибкости.                                                        
Тема 23. Самоконтроль.                                                                                                   

Примерная тематика рефератов.

1. Здоровье человека и технический прогресс.

2. Понятие здоровья, профессионального здоровья. Этапы формирования здоровья, профессионального здоровья.

3. Физическая культура, как часть культуры. Физическая культура государства. Основные законодательные документы. История физической культуры в обществе.

4. Физическая культура личности. Физическая культура и профессия.

5. Резервы здоровья, адаптационные физические возможности человека: физические, двигательные  и функциональные резервы.

6. Основные особенности психофизической нагрузки в музыкальной профессии. Задачи формирования специальных психофизических качеств музыканта.

7. Физическая культура баяниста, задачи и методы ее формирования.

8. Физическая культура дирижера, задачи и методы ее формирования.

9. Физическая культура музыканта-духовика, задачи и методы ее формирования.

10. Физическая культура  струнника, задачи и методы ее формирования.

11. Физическая культура пианиста, задачи и методы ее формирования.

12. Физическая культура музыканта ударных инструментов, задачи и методы ее формирования.

13. Физическая культура теоретика, задачи и методы ее формирования.

14. Физическая культура вокалиста, задачи и методы ее формирования.

15. Регулирование физических нагрузок при занятиях спортом.

16. Профессиональные заболевания и их профилактика.

17. Физическая культура в режиме дня, месяца, года музыканта.

18. Возрастные аспекты физической культуры музыканта.

19. Спорт, физическая культура и здоровье человека.

20.  Виды спорта, их мест в жизни музыканта.

21. Влияние алкоголя и наркотиков на организм человека.

22. Здоровое питание.

23. Танцы и музыкальная профессия.

Специальная медицинская группа.

Студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группы занимаются вместе со студентами основной медицинской группы при изучении дисциплины «Физическая культура и спорт». Они выполняют практические задания по дисциплине с учетом индивидуальных противопоказаний для их выполнения.

6. Учебно–методическое и информационное 

обеспечение дисциплины

6.1 Перечень учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины:

1. Письменский И. А., Физическая культура: учебник для бакалавриата и специалитета: Учебник / Письменский И. А., Аллянов Ю. Н. – Электрон. дан. – М: Издательство Юрайт, 2019. – 493. – (Бакалавр и специалист). – Режим доступа: http://www.biblio-online.ru/book/D44EA4DA-A7D7-4FE0-88CC-DF81C3859B81  


2. Стриханов, М. Н.. Физическая культура и спорт в вузах: учебное пособие: Учебное пособие / Стриханов М. Н., Савинков В. И. – 2-е изд. – Электрон. дан. – М.: Издательство Юрайт, 2018. – 153. – (Образовательный процесс). – Режим доступа: http://www.biblio-online.ru/book/1B3DA446-6A1E-44FA-8116-798C79A9C5BA
3. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для прикладного бакалавриата: Учебник и практикум / Муллер А.Б., Дядичкина Н.С., Богащенко Ю.А. – Электрон. дан. – М : Издательство Юрайт, 2018 . – 424 . –Режим доступа: http://www.biblio-online.ru/book/55A7A059-CBEC-44C9-AC81-63431889BBB7  

        6.2 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по дисциплине включая перечень лицензионного программного обеспечения, современных профессиональных баз данных и информационных справочных систем:
1. ЭБС «ЛАНЬ» https://e.lanbook.com/ 
2. ЭБС «IPRbooks» http://www.iprbookshop.ru/
3. ЭБС «ЮРАЙТ www.biblio-online.ru» https://biblio-online.ru/
4. Национальная электронная библиотека (НЭБ) http://нэб.рф
Перечень лицензионного программного обеспечения:
Microsoft Windows 7 Pro, Microsoft Office 2007 Standard, ESET NOD32 Antivirus,  
PotPlayer, 7-Zip, Google Chrome, Adobe Acrobat Reader 
7. Материально-техническая база, необходимая для осуществления образовательного процесса
Для освоения дисциплины «Физическая культура» образовательное учреждение оснащено аудиториями с необходимым оборудованием для осуществления образовательного процесса:

	Наименование учебных аудиторий и помещений для самостоятельной работы

этаж/№ по тех. паспорту
	Оснащение учебных аудиторий и помещений для самостоятельной работы

	Открытая спортивная площадка

(пр. Нагибина 17/2), 400кв. м..пропускная способность – до 20 чел.
	Стойки для игры в волейбол,

 переносные ворота для игры в минифутбол



	Спортивный зал 

(пр. Нагибина 17/2), 288кв. м..пропускная способность – до 18 чел.
	Баскетбольные щиты -2

Ворота для минифутбола -2

Столы настольного тенниса, демонтируемые– 4

Место крепления сетки для игра в бадминтон на 4-х площадках -2

Сетка бадминтонная  для одновременной игры на четырех площадках -1

Гимнастическая стенка – 4

Навесная перекладина – 1

Комплект ракеток для н/т – 12

Комплект бадминтонных  ракеток для н/т – 12

Гимнастическое бревно – 1

Гимнастические скамьи - 5

Гимнастический козел -1

Гимнастический конь -1

Комплект мячей для игры в баскетбол – 8

Комплект мячей для игры в футбол – 8

Гимнастические маты – 4 

	Холл спортивного зала

(пр. Нагибина 17/2), 36 кв. м..пропускная способность – до 8 чел.
	Стол настольного тенниса, стационарный – 1
Весы рычажные - 1

	Зал ритмической гимнастики

пр. Нагибина 17/2), 36 кв. м..пропускная способность – до 12 чел.
	Ковер мягкий 36 кв. м – 1

Телевизор – 1

СД проигрыватель ,видеомагнитофон -1

Гимнастические обручи – 8

Скакалки – 12

Гантели – 10шт

Эллиптический эргометр – 2

Гимнастические палки – 12

Зеркальная стенка -1

Игровой (ПК) тренажер – 1

	Зал атлетической гимнастики

пр. Нагибина 17/2), 72 кв. м..пропускная способность – до 15 чел.
	Блочный тренажер для тяги сверху -1

Блочный тренажер «грудь машина» -1

Блочный тренажер для тяги снизу -1

Блочный тренажер комплексный ( Х-образный) -1

Тренажер для укрепления стопы -1

Комплексный тренажер «Кеттлер» (требует капремонта или замены) -1

Комплексный тренажер для выполнения упражнений лежа «ККЕТТЛЕР» (требует капремонта или замены) -1
Комплексный тренажер для занятий лежа -1 (не подлежит ремонту)
Скамья для жима лежа – 1

Скамья для жима сидя – 1

Стойки для штанги – 4

Стойка для жима штанги сидя -1

Подставка для грифов – 1

Подставка для гантелей – 1

Комплект блинов для штанги (олимпийской) – 180кг

Комплект блинов для штанги атл. гимнастики – 100кг

Гриф олимпийский с зажимами -1

Гриф для атл гимнастики с замками- 1

Гриф для гантелей с олимп. Блинами -1

Гриф для гантелей атл. Гимн - 2
Грифы для атл гимнастики с олимп ийскими блинами (Гост) – 2 

Тренажер – брусья – 1

Блочный тренажер для мыщц передней поверхн. бедра -1

Скамья для пресса наклонная – 1

Набор гантелей – 10 шт.

Гири 16 кг – 2

Гири 24 кг -2

Зеркальная стенка -1

Подставки для степгимнастики – 2

	Раздевалка женская 

(пр. Нагибина 17/2), 36 кв. м..пропускная способность – до 15 чел
	Туалет 1 

Душевая – 2 места
Скамья -2

Вешалка -1

	Раздевалка  мужская 

(пр. Нагибина 17/2), 14 кв. м..пропускная способность – до 12 чел
	Душевая – 2 места
Скамья – 2

Вешалка – 1

	Кладовая для спортинвентаря

(пр. Нагибина 17/2), 30 кв. м
	

	Методический кабинет

(пр. Нагибина 17/2), 14 кв. м
	Столы -2

Стулья – 8

Шкаф – 1

Шкаф для книг -1

Тумбочки -3

Секундомер -2

	Преподавательская 
	Столы – 2

Стулья – 10

Шкафы для инвентаря и одежды – 2

Весы напольные рычажные – 1

Ростомер -1


8. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 

ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

8.1. Методические рекомендации преподавателям 
       Сохранение и укрепление здоровья студентов, формирование у них потребности в физическом совершенствовании и здоровом образе жизни является одной из основных задач вуза. Эта задача возлагается на ректорат и каждого научно-педагогического работника консерватории.

Ректорат консерватории оказывает

- постоянную помощь отделению ФК в работе по внедрению в учебный процесс по ФК современных достижений науки, методик, компьютерной техники и др. технических средств;

- возможности занятий по индивидуальному графику высококвалифицированных студентов-музыкантов;

-      создает необходимые условия для проведения своевременного и систематического врачебного контроля за студентами нанимающимися по дисциплине «Физическая культура»; выделение необходимых помещений для проведения простейших медицинских наблюдений (аппарат для измерения давления, пульса, роста, веса и т.п.), приобретает и укомплектует медицинскую аптечку непосредственно на спортсооружениях;

              -         создает высокопрофессиональным студентам - музыкантам условия для их обучения, в случае необходимости по предмету «Физическая культура» перевод на обучениепо индивидуальному графику в установленном порядке;

- проводит ежегодное обсуждение на ученом совете вопроса о физической культуре, физическом развитии, здоровье студентов, материальной базы ФК и спорта в консерватории.

Организация занятий должна быть подчинена логике возрастного развития музыкантов с учетом их объективных интересов в области ФК, условий соотношения обязательных и факультативных занятий. Целесообразно, учитывая объективно высокую значимость использования средств физической культуры для обеспечения эффективности музыкально-исполнительской и учебной деятельности студентов-музыкантов, на I курсе сделать акцент по формированию специальных знаний по теории физической культуры и сохранению здоровья, мотивации к физкультурной деятельности, сочетая теоретические занятия с практическими элективными, на 2 курсе на основе сформированной мотивации и знаний распределить студентов по группам со специализацией по видам спорта или видам занятий (настольный теннис, минифутбол (м), баскетбол (м), атлетическая гимнастика (м;ж), плавание (определенная группа студентов из спецмедгруппы), шейпинг(ж), настольный теннис (м,ж), группа общей физической подготовки, в т.ч. оздоровительного бега, а также специальные медицинские группы. В таком виде учебные заняли проходят до 4 курса, с ведением в дальнейшем в незначительном объеме теоретического курса по основам функционально-спортивного тренинга, в сочетании на старших курсах самостоятельных и обязательных занятий. Таким образом, по мере профессионального становления музыканта физическая культура все в большей мере  используется им в качестве вспомогательного средства в профессиональной деятельности на основе осознанного выбора и полученных на 1 курсе базовых знаний по ФК.

Учебный процесс по ФК осуществляется с использованием разнообразных форм учебных и внеучебных занятий на протяжении всего периода обучения в консерватории.  Учебные занятия проводятся в форме: теоретических, практических, контрольных занятий; элективных практических занятий по выбору; индивидуальных и индивидуально-групповых дополнительных занятий (консультаций); самостоятельных занятий по заданию и под контролем преподавателя.

Внеучебные занятия организуются в форме: выполнения физических упражнений и рекреационных мероприятий в режиме учебного дня;  занятий в спортивных секциях, в т.ч. в других спортивных центрах;  самостоятельных занятий физическими упражнениями; массовых физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий в консерватории (спартакиада первого курса, спартакиада консерватории и др).

Взаимосвязь разнообразных форм учебных и внеучебных занятий создает условия, обеспечивающие студентам возможность выполнять объем двигательной активности (не менее 6 часов в неделю), необходимый дня нормального функционирования организма и профессиональной подготовки.

В содержание учебной работы входит: организация, разработка содержания и проведение учебных занятий и зачетов в соответствии с учебным планом, рабочими планами,  графиком учебных занятий и настоящей учебной программой; участие в организации и проведении спортивных, физкультурно-оздоровительных мероприятий.

С учетом требований настоящей программы и графика учебных занятий, возможностей материальной базы преподаватели имеют право выбрать методы и средства обучения, наиболее полно отвечающие их профессиональным возможностям и обеспечивающие достаточное качество учебного процесса.

Запрещается использование и проведение опасных для здоровья и жизни студентов методов обучения, тренировочных воздействий. Рекомендуется очень осторожно использовать виды спорта, которые могут привести к травмам пальцев рук, кисти рук (волейбол, спортивная борьба, бокс и т.п.).

Преподаватели несут ответственность за адекватный характер предлагаемых студентам упражнений и обеспечение необходимой техники безопасности при проведении учебных занятий. В случае возникновения травм студентов педагог принимает необходимые меры с последующей отметкой в учебном журнале.

Теоретические, практические и контрольные учебные занятия составляют основу учебного процесса по ФК, предусматриваются в учебных планах по всем музыкальным специальностям. При составлении учебного расписания занятия планируются равномерно в течение недели, исключается планирование очередного занятия на следующий день.

Обязательный теоретический раздел учебной программы излагается студентам в форме лекций, включаемых последовательно в комплексное методико-практическое занятие 1 раз в неделю на 1 курсе на 2-х  потоках, в групповых занятиях на 2- 3 курсах.

Практический цикл состоит из двух подразделов: методико-практического,  учебно-тренировочного. Каждый цикл лекционно-практических и практических занятий завершается в конце семестра выполнением студентами контрольных заданий и тестовых упражнений.

Индивидуальные, индивидуально-групповые дополнительные занятия (консультации) проводятся по назначению отделения ФК для студентов, не справляющихся с зачетными требованиями, а также желающих углубить свои знания и практические навыки в интересующих их вопросах ФК и спорта.

Врачебный контроль

Государственные органы управления здравоохранением в пределах своей компетенции:

используют физическую культуру как средство профилактики и лечения заболеваний; осуществляют врачебный контроль за лицами, занимающимися физической культурой и спортом;

проводят врачебное обследование студентов до начала учебных занятий по физической культуре на 1 курсе и повторно на всех последующих курсах в начале каждого учебного года, а также после перенесенных заболеваний, травм или длительных перерывов в занятиях физическими упражнениями; а в спецгруппах - 2 раза в год;

- врачебно-педагогические наблюдения осуществляются врачами совместно с преподавателями ФК,  в задачи наблюдения входят: контроль за состоянием здоровья в процессе учебных занятий по ФК, за санитарно-гигиеническими  условиями и состоянием мест занятий, за соблюдением гигиенических требований (одежда, обувь, режим питания и т.п.), а также профилактика травматизма;

Студенты не прошедшие медобследование, к практическим занятиям по учебной дисциплине «Физическая культура» не допускаются. Студенты, отнесенные по состоянию здоровья к спецмедгруппе, зачисляются в специальное отделение приказом ректора, проходят медицинское обследование в начале каждого семестра, после чего может быть принято решение о переводе в основную группу.

 Распределение студентов по учебным группам и формирование учебных групп

В обязанности студентов входит:

- систематически посещать занятия по ФК в дни и часы, предусмотренные расписанием;

- проходить медицинское обследование в установленные сроки;

- регулярно заниматься гигиенической гимнастикой, физическими упражнениями, каким-либо видом спорта. Выполнять недельный обьем двигательной активности (б-8часов), обращаться за консультациями к преподавателям ФК;

- на занятиях по специальности регулярно выполнять упражнения, поддерживающие работоспособность;

-.укреплять свое здоровье, вести здоровый образ жизни, соблюдать рациональный режим учебы, отдыха;

- знать основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями, основы физиологии мышечной деятельности;

- уметь осуществлять самоконтроль за состоянием здоровья и физического развития, вести дневник самоконтроля, самостоятельных занятий;

- выполнять тестовые упражнения, задания и нормы, предусмотренные программой, домашние задания, следить за динамикой показателей физического воспитания;

· иметь спортивный костюм и спортивную обувь, соответствующие определенному виду учебных занятий по программе.

Для проведения учебной работы студенты распределяются по учебным отделениям: основное, специальное или спортивное (в учебные группы со специализацией по видам спорта).

Распределение в учебные отделения проводится в начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья (основание - медицинское заключение по итогам медосмотра), физического развития и спортивной подготовленности, интересов студентов.

В основное отделение зачисляются студенты, отнесенные к основной и подготовительной медицинским группам. Численный состав учебных групп 12-15 человек.

Студенты, освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий на длительный срок, зачисляются в специальное учебное отделение для освоения доступных им разделов учебной программы.

На 1 курсе 1 занятие в неделю- методико-практическое, 1 занятие – элективное. Во 2-6 семестрах студенты основной медицинской группы, имеющие интерес и навыки к данному виду специализации, зачисляются по написанному заявлению  в учебную группу со специализацией по виду физической культуры спорта (элективный курс). Остальные студенты зачисляются в группу профессионально-прикладной общей физической подготовки. Численный состав этих групп также не может превышать 15 человек. 

В отдельных случаях к занятиям в элективном  отделении могут быть допущены студенты 1 курса, имеющие достаточную спортивную подготовленность в избранном виде спорта, но без освобождения от  методико-практических занятий.

Количество специализаций учебных групп определяется отделением ФК с учетом материальных и штатных возможностей.

Перевод студентов из одного учебного отделения в другое, осуществляется по их желанию только после успешного окончания семестра. Перевод студентов в специальное учебное отделение по медицинским показаниям может проводиться в любое время учебного года. Занятия в спецмедгруппе консультативно курирует врач по врачебно-физическому контролю, в т.ч.  и при непосредственном посещении учебных занятий по ФК.

Наиболее одаренные студенты-музыканты, часто занятые в гастрольных поездках могут быть переведены на индивидуальный график занятий по решению ректората с выполнением зачетных требований в установленные сроки.
Большинство исследований указывают, что в большинстве случаев высокой эффективности профилизации процесса физического воспитания можно достичь с помощью различных обычных средств физической культуры, но подобрав и организовав их в полном соответствии с принципами, отражающими специфику конкретной специальности, в данном случае музыкальной. Среди таких принципов в музыкальных вузах можно выделить следующие:

- следует избегать тех упражнений и режимов их выполнения, которые перегружают функции систем организма, связанных с исполнительской деятельностью, вызывают спазматические состояния;

       - больше и регулярно использовать в уроках по ФК чередование физических упражнений и  мышечной релаксации;

       - учитывая многообразие решаемых в процессе уроков задач формирования физической культуры музыканта, наиболее эффективной его формой является комплексный урок, включающий в себя решение задач теоретических и практических, развития различных моторно-двигательных и физических качеств, психофизическую адаптацию, профилактические упражнения, консультативную и пропагандирующую работу педагога;

- необходимо при составлении плана-графика учебного процесса учитывать динамику умственной и творческой, общей работоспособности музыканта в учебном году, семестре, месяце, неделе, дне;

-в ходе учебного процесса должны решаться наряду с задачами специальной физической подготовки и задачи общей физической подготовки, однако интересы формирования физической культуры музыканта должны быть приоритетными;

- ориентация задач учебного процесса по физическому воспитанию на активное использование средств ФК  в практической и специальной деятельности студента-музыканта (домашние задания, проверка, физкультпаузы при занятиях по специальности, беседы с преподавателями по специальности, кафедр, использование студентами физических упражнений в режиме дня);

- необходимо учитывать специфику студента-музыканта, привыкшего в основном к индивидуальному подходу при занятиях по специальности;

- важно оценивать организацию и реализацию учебного процесса по эффективности его вклада в подготовку специалиста-музыканта;

- активнее использовать консультативную форму педагогической деятельности преподавателей ФК.

Эффективность решения задач формирования физической культуры музыканта зависит от того, на​сколько удачно выбран материал, упражнения и они расставлены в хронологическом порядке. При этом должна быть обеспечена преемственность в содержании учебного материала по отношению к Программе по физическому воспитанию для музыкальных училищ, а в настоящее время и музыкальных лицеев. 

В музыкальном вузе должны решаться задачи более высокого уровня:

разработка методик, методических материалов, учебных пособий, разработка специальных технических средств диагностики и тренировки функциональных систем организма, непосредственно влияющих на успешность музыкально-исполнительской деятельности; разработка различных специальных комплексов упражнений; проведение необходимых прикладных исследований; необходимо обеспечить формирование именно психофизической культуры музыканта и активнее использовать в учебных занятиях психотехнические упражнения.

Комплексный урок с музыкантами должен включать: игры, легкоатлетические упражнения, различные виды гимнастики, упражнения с комплексной тренировкой основных физических и двигательных качеств. Причем в начале урока рекомендуются специ​альные упражнения для пальцев и кисти рук, а в конце урока - упражнения на расслабление. Необходимо приучение студентов к самостоятельному использованию упражнений. Рекомендуется в процессе ОФП делать акцент на развитие быстроты и ловкости. Упражнения, направленные на развитие силы мышц спины и ног выполняются в среднем темпе. Между силовыми упражнениями для активного отдыха используются различные упражнения на релаксацию, растяжение мышц. Упражнения, направленные на развитие силы пальцев, выполняются с возможно большей частотой, чтобы наращиваемая сила мышц имела динамический характер, не терялась способность к их расслаблению.

Для студентов-музыкантов, относящимся к лицам художественного типа характерны повышенная впечатлительность, обостренное самолюбие, склонность к аффективным реакциям и драматизации небла​гоприятно складывающихся обстоятельств, сопровождающиеся внутренним конфликтом, переживаниями, тревогой и беспокойством, нередко их отличает физическая и социально-психологическая пассивность, усугубляющаяся нахождением в состоянии художественного образа, что подчеркивает противоречивость лиц этого типа. При групповых занятиях они часто ведут себя неадекватно, предпочитают индивидуальный стиль общения, любят, чтобы на них обращали внимание. Поэтому организация учебного процесса по ФК связана с проблемой индивидуального подхода, в системе музыкального образо​вания, как нигде более, контрастно выглядят авторитарные методы, обычно используемые в групповых занятиях по ФК. Необходимо отказаться от  командного стиля, создавать атмосферу сотрудничества, сопереживания, сопричастности, собеседования. Это способствует более эффективному включению студентов в процесс формирования физической культуры личности, способствует наиболее полной реализации воспитательной функции и созданию ситуации, когда для индивидуума объективно значимое становится субъективно необходимым.

Для решения этих: задач считается эффективным использование прежде всего креативных и проективных методов обучения.

К креативным методам относятся: проблемный  (учитель ставит проблему, сам её решает, раскрывая пути решения, показывая трудности и противоречия, которые приходится преодолевать); частично-поисковый (учитель организует и ведет мысль учащихся к самостоятельному решению поставленной проблемы); исследовательский (то же, что и в предыдущем методе, но с большей степенью самостоятельности ученика).

Проактивные методы: игровые.

Имитационный. Заключается в подражании различным ситуациям, манерам поведения, исполнения, очень эффективен для формирования мимических и пантомимических качеств у дирижеров. Может быть реализован в виде пластической гимнастики, например, У-ШУ и т.п.. В этом случае к активности побуждают темы с большим запасом эмоций, подсказанные учителем.

Игровой классический метод. Учеников ставят в ситуации выполнения заданий с помощью сюжетов (в играх) или правил (в спортивных играх).

Метод программированного усовершенствования - примером служат различные варианты предлагае​мых решений, но ученик имеет свободу выбора решения.

Метод прямой целесообразности - учитель ставит ученика в ситуации, знакомые ему из повседневной жизни.

В работе со студентами-музыкантами эффективным является подход, который может быть отнесен к частично-поисковому или методу прямой целесообразности, когда педагогом выбирается в качестве примера один из режимов музыкально-исполнительской деятельности, проблема профилактики утомления, профзаболевания, врабатывания, выхода из нагрузки, а студенты на основе личного опыта предлагают возможные решения, обсуждая их с педагогом, а затем практически апробируют предложенные методы.

Для студентов, отнесенных по состоянию здоровья к спецгруппе такая практика может быть основной,  с заданиями по разработке методов использования различных средств психофизической культуры в ходе своей исполнительской практики.

8.2. Методические рекомендации по организации самостоятельной работы обучающихся. 

       Установленный необходимый недельный объем тренирующей физической двигательной нагрузки составляет 6-8 часов. Таким образом студент должен различными видами самостоятельных занятий дополнительно заниматься 2-4 часа в неделю. Физическая культура может быть включена в режим дня музыканта только на основе осознания им полезности регулярного использования различных средств ФК для профессиональной деятельности, для обеспечения здоровья. Длительное использование средств ФК, получаемый практический опыт позволяют в дальнейшем гибко выбирать и использовать их для решения текущих задач: общего и специального физического развития, закаливания, профилактики заболеваний, восстановительно-профилактических мероприятий и т. п. Такая активная мотивация и ориентация личности на ФК, позволяет говорить о индивидуальном профессиональном здоровом стиле жизни. Каждый студент в конечном счете из многообразия средств ФК оставляет наиболее эффективные, полезные и приятные ему средства, индивидуализируя таким образом их структуру.       

    Для изучения влияния на организм физических упражнений необходимо ввести дневник самоконтроля.

 Для наиболее эффективного развития необходимых физических качеств, дыхательной системы, двигательной активности студента из множества видов спорта необходимо рекомендовать профилирующие для вокалистов, хоровиков и духовиков: легкую атлетику, плавание, теннис, спортивные игры, фехтование, художественную гимнастику, лыжи (прогулочного характера), стрельбу.

      Духовикам, вокалистам и хоровикам можно предложить изучить различные виды дыхательной гимнастики для развития способности управления и развития дыхательной системы в профессиональной деятельности.   

Задания для самостоятельной работы.
1. Составить комплекс утренней гигиенической гимнастики.

2. Составить комплекс упражнений физкультпаузы во время учебных занятий по специальности.

3. Вести дневник самоконтроля. Еженедельный и зачетный контроль.

4. Использовать в недельном микроцикле восстановительные мероприятия. Составить рекомендации для учеников-музыкантов.

5. Составить самостоятельно план тренировки по развитию силы групп мышц верхнего плечевого пояса.

6. Составить самостоятельно план тренировки  по развитию выносливости.

7. Составить самостоятельно план тренировки мышц нижних конечностей.

8. Для студентов спецгруппы: составить комплекс(ы) упражнений лечебной гимнастики по заболеваниям. Самостоятельно выполнять составленные комплексы упражнений в режиме дня.

9. Самостоятельное совершенствование навыков самомассажа.

10. Самостоятельное совершенствование навыков саморегуляции, релаксации.

11. Проверка динамики развития основных физических качеств в ходе самостоятельных занятий.

12. Использование комплексов упражнений для физкультпаузы в занятиях с учениками в педагогической практике.

13. Выполнение реферативной работы по одной из рекомендуемых тем.

14. Самостоятельное изучение одной из оздоровительных систем. Подготовить доклад на методико-практическом занятии.

15. Совершенствование навыков и опыта использования упражнений специальной дыхательной гимнастики (для вокалистов и духовиков).

16. Выполнение упражнений закаливания. 
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