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[bookmark: _Toc490170041]1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения программы
1.1. Дисциплина Б1.Б.23 Физическая культураобеспечивает овладение следующими компетенциями с учетом этапа:
	Код
компетенции
	Наименование
компетенции
	Код
этапа освоения компетенции
	Наименование этапа освоения компетенции

	УК ОС-7
	Способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточный для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	УК ОС-7.1
	Способен вовлекаться в организованные  физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия.

	
	
	УК ОС-7.2
	Способен вовлекаться в самостоятельные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия, поддерживать и развивать уровень своей физической подготовленности на основе самостоятельного выбора вида физкультурно-спортивной деятельности, исходя из личных и профессиональных целей.



1.2. В результате освоения дисциплины у студентов должны быть сформированы:
	ОТФ/ТФ (при наличии профстандарта) / профессиональные действия
	Код этапа освоения компетенции
	Результаты обучения

	Разработка отдельных направлений риск-менеджмента/ Разработка методической и нормативной базы системы управления рисками и принципов управления рисками в рамках отдельных бизнес-процессов, направлений
	УК ОС-7.1
УК ОС-7.2
	на уровне знать:
– знания о роли и основах физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;

	
	
	на уровне умений:
– умения творческого использования средств и методов физического воспитания для личностно-профессионального развития, физического самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни;

	
	
	на уровне навыков:
– навыки владения системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развития и совершенствование психофизических способностей и качеств.


[bookmark: _Toc490170042]2. Объем и место дисциплины в структуре ОП
Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы 72 академических часа на очной форме обучения.
	Вид работы
	Трудоемкость
(в акад.часах)

	Общая трудоемкость
	72

	Аудиторная работа
	36

	Лекции
	20

	Практические занятия
	16

	Самостоятельная работа
	36

	Контроль самостоятельной работы
	0

	Виды текущего контроля
	 опрос, выполнение контрольных работ и нормативов по темам раздела, проектирование КФУ, ролевые игры, моделирование соревнований, дискуссия в группах

	Вид итогового контроля
	Зачет



Место дисциплины в структуре ОП ВО
Учебная дисциплина Б1.Б.23 Физическая культураотносится к дисциплинам базовой части Блока 1 «Дисциплины». Дисциплина читается на 1 и 2  курсе в 2-4 семестре по очной форме обучения. Учебная дисциплина базируется на знаниях, полученных на дисциплинах: Введение в экономику. Формы промежуточной аттестации в соответствии с учебным планом – зачет.
[bookmark: _Toc490170043]3. Содержание и структура дисциплины 
Очная форма обучения
	№ п/п 
	Наименование тем (разделов)
	Объем дисциплины, час.
	Форма
текущего 
контроля успеваемости**, промежуточной аттестации***

	
	
	Всего
	Контактная работа обучающихся с преподавателем
по видам учебных занятий
	СР
	

	
	
	
	Л
	ЛР
	ПЗ
	КСР
	
	

	1
	Теоретический раздел
	38
	20
	
	
	
	18
	Д

	2
	Практический раздел
	34
	
	
	16
	
	18
	КР*

	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	Зачет

	Всего:
	72/54
	20
	-
	16
	-
	36
	


Примечание:
*КР- контрольная работа; Д-дискуссия в группах


Содержание дисциплины 
Теоретический раздел
Материал раздела предусматривает овладение студентами системой научно-практических и специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов функционирования физической культуры общества и личности, умения их адаптивного, творческого использования для личностного и профессионального развития, самосовершенствования, организации здорового образа жизни при выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности.
Тема 1. «Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. ФК как учебная дисциплина в СЗИУ».
Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Современное состояние физической культуры и спорта. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». Физическая культура личности.  Сущность физической культуры в различных сферах жизни. Ценности физической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития личности. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту. Основные положения организации физической культуры в СЗИУ.
Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. Реабилитационная физическая культура и здоровый образ жизни.
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.  Средства физической культуры и спорта в управлении совершенствованием функциональных возможностей организма в целях обеспечения умственной и физической деятельности. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни. Основы физической реабилитации. Здоровый образ жизни и его составляющие. Основные требования к организации здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни.
Тема 3. «Спорт, индивидуальный выбор видов спорта и основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями».
Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивная классификация. Студенческий спорт. Особенности организации и планирования спортивной подготовки в вузе. Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовки студентов. Система спортивных студенческих соревнований. Олимпийские игры и Универсиады. Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентом. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
[bookmark: _Toc374996731]Тема 4. «Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом».
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Педагогический контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные методы, показатели и дневник самоконтроля. Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей самоконтроля.
Тема 5. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности, средства физической культуры в регулировании работоспособности. Рекреационная физическая культура.
Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения психофизического состояния студентов в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда. Основы рекреационной физической культуры.
Тема 6. Теоретические основы спортивной тренировки: общая физическая подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка (СФП), профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП).
Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы и средства ППФП студентов в ВУЗе.
Практический раздел
Тема 1. Легкая атлетика  
Теоретические сведения. Легкая атлетика в отечественной системе физического воспитания. Техника безопасности при проведении занятий и правила поведения на стадионе и в л/а манеже. Классификация видов легкой атлетики. Достижения российских легкоатлетов на международной спортивной арене. Основы методики проведения и структура занятия по легкой атлетике. Влияние занятий оздоровительным бегом на  функциональные системы организма и опорно-двигательный аппарат. Методические основы занятий оздоровительным бегом. Организация самостоятельных занятий легкой атлетикой. Основы методики развития основных двигательных качеств умений и навыков при помощи средств легкой атлетики. Методика проведения теста Купера. Профилактика спортивного травматизма.  Первая помощь при травмах. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Основы методики применения восстановительных средств (массаж, бани, души и др.) при занятиях легкой атлетикой. Основы методики самомассажа мышц голени и бедра. Основы правил организации и проведения спортивных соревнований.  
Практический материал. Основы техники ходьбы. Обучение технике ходьбы: правильной работе рук, плечевого пояса и ног. Дозированная ходьба. Основы техники бега. Обучение специальным беговым упражнениям. Бег на короткие дистанции. Ознакомление с техникой бега с высокого и низкого старта. Обучение стартовому разбегу. Переход от стартового разбега к бегу по дистанции. Техника финиширования. Кроссовый бег. Скоростные и скоростно-силовые упражнения. Основы техники прыжка с места: отталкивание, приземление. Прыжковые упражнения.
[bookmark: _Toc374996732]Тема 2. Спортивные игры.
[bookmark: _Toc374996733]Баскетбол 
Теоретические сведения. Понятия: атака, блокировка, заслон, зона, нападение, область штрафного броска, фол, прессинг, свободный мяч, спорный мяч.  Тактика игры.  Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: ловля мяча двумя руками, передача мяча, ведение и остановка мяча, остановки и повороты, броски мяча сверху и снизу, штрафные броски в корзину. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996734]Волейбол
Теоретические сведения. Понятия: стойки, подача (верхняя прямая, боковая), передачи мяча (верхняя, нижняя), нападающий удар, защита, блок. Тактика игры.  Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: передача мяча в парах, прием мяча, нижняя подаче, верхняя подача, нападающий удар, блокировка мяча. Игра через сетку по упрощенным правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996735]Настольный теннис 
Теоретические сведения. Понятия: подача, прием, атакующие и защитные удары.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: нападающий удар накатом, открытой ракеткой справа, закрытой ракеткой слева, смеш, комбинированные удары; защитные удары свеча, скидка, подставка, срезка. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996736]Фрисби
Теоретические сведения. Атакующие и защитные действия.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: передача и прием диска, передвижения. Игра  по правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996737]Флорбол
Теоретические сведения. Атакующие и защитные действия. Перемещения.   Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: нападающий удар клюшкой, комбинированные удары. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996738]Мини футбол
Теоретические сведения. Атакующие и защитные удары.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: ведение мяча, аут, вне игры, передача мяча и прием мяча. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996739]Бадминтон
Теоретические сведения. Понятия: подача, прием, атакующие и защитные удары. Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: нападающий удар, открытой ракеткой справа, закрытой ракеткой слева, смэш. Комбинированные удары; защитные удары, свеча, скидка, подставка, срезка. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996740]Нетбол
Теоретические сведения. Понятия: атака, блокировка, заслон, зона, нападение, область, фол, прессинг, свободный мяч, спорный мяч, мертвый мяч.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: ловля мяча двумя руками, передача мяча, остановки и повороты, броски мяча в корзину. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
[bookmark: _Toc374996741]Тема 3. Фитнес 
[bookmark: _Toc374996742]Аэробика классическая 
Теоретические сведения. Влияние занятий аэробикой на организм занимающихся. Классификация видов аэробики. Терминология. Базовые шаги классической аэробики. Методика занятий.
Практический материал. Освоение практических навыков и умений в выполнении упражнений классической аэробики. Проведение общеразвивающих упражнений поточным способом под фонограмму. Составление упражнений в серии, блоки и изучение методов, обеспечивающих разнообразие комбинаций. Составление танцевальных композиций на один из предложенных музыкальных фрагментов с учетом размера. Составление танцевальной композиции под самостоятельно подобранную музыку. Выполнение серии упражнений, входящих в подготовительную часть урока аэробики под фонограмму.
[bookmark: _Toc374996743]Степ-аэробика
Теоретические сведения. Влияние занятий степ - аэробикой на организм занимающихся.  Терминология. Базовые шаги классической аэробики. Методика занятий.
Практический материал. Освоение практических навыков и умений в выполнении упражнений с использованием степ - платформы. Выполнение упражнений на пресс, руки, спину. Составление упражнений в серии, блоки и изучение методов, обеспечивающих разнообразие комбинаций. 
[bookmark: _Toc374996744]Фитбол
Теоретические сведения. Влияние занятий фитболом на организм занимающихся. Основные принципы фитбола. Терапевтический эффект упражнений. Дыхание во время упражнений.
Практический материал. Базовые упражнения - основа комплексов вида аэробики фитбола.  Различные позиции: релаксации, напряжения, растяжки, формирования рельефа, коррекции и др. Комплексы на гибкость и подвижность частей тела в сочетании с дыхательными упражнениями. 
[bookmark: _Toc374996745]Шейпинг 
Теоретические сведения. Влияние занятий шейпингом на организм занимающихся. Основы методики занятий шейпингом, принципы регламентации шейп-программ. Использование компьютерных технологий. Принципы рационального питания в сочетании с занятиями шейпингом. Использование вспомогательных средств: видов физических упражнений (на тренажерах и с предметами) и процедур (массажа, водных и др.).
Практический материал. Освоение практических навыков и умений в выполнении комплексов силовых упражнений. Упражнения комплекса, состоящего из нескольких блоков, воздействующих на различные мышечные группы: бедро: мышцы сгибатели и разгибатели, приводящие и отводящие; тазовую область: ягодичные мышцы; туловище: мышцы живота, спины, плечевого пояса; голень: икроножные мышцы, берцовые, подошвенные.
Стретчинг 
Теоретические сведения. Влияние занятий на организм занимающихся. Основы методики занятий: принципы регламентации нагрузок. Использование компьютерных технологий. Методика выполнения растягивающих и статических упражнений
Практический материал. Рациональное дыхание в сочетании с упражнениями. Освоение практических навыков и умений в выполнении статических и динамических нагрузок и растяжек. Комплексы упражнений, воздействующих на различные части тела: бедро, ноги,  ягодицы,  мышцы живота, спины, плечевого пояса и другие.
[bookmark: _Toc374996747]Пилатес 
Теоретические сведения. Влияние занятий пилатесом на организм занимающихся. Основные принципы пилатес. Терапевтический эффект упражнений. Дыхание во время упражнений.
Практический материал. Базовые упражнения - основа комплексов гимнастики пилатес.  Различные позиции: релаксации, напряжения, растяжки, формирования рельефа, коррекции и др. Комплексы на гибкость и подвижность частей тела в сочетании с дыхательными упражнениями. 
Атлетическая гимнастика – 2 вида (с использованием кардио тренажеров, и с использованием силовых тренажеров)
Теоретические сведения. Техника безопасности поведения занятий в тренажерном зале. Анатомическое строение основных мышечных групп тела человека. Основы методики развития силовых способностей.
Практический материал. Специальная разминка. Упражнения со штангой, с отягощениями, на тренажерах и др. Упражнения для развития максимальной силы, силовой выносливости, рельефа мышц, укрепления отдельных мышечных групп. Индивидуальные программы физического развития. Использование кардио тренажеров, контроль нагрузки. 
[bookmark: _Toc374996748]Тема 4. Занятия с рекреационной физической направленностью.
Теоретические сведения. Физическая рекреация и ЗОЖ. Цели и задачи. Значение. Методы и средства. 
Практический материал. Подвижные игры. Игры по упрощённым правилам. Эстафеты. Танцевальные разминки. Коллективные физические упражнения.
Тема 5. Элективные занятия по выбору студента с профессионально-прикладной физической направленностью. 
Теоретические сведения. Выбор спорта или системы физических упражнений, обеспечивающих высокую профессиональную подготовленность. Составление упражнений утренней и производственной гимнастики работников умственного труда, комплексов профилактических упражнений на снижения риска гиподинамии и гипокинезии. Применение комплексов по профилактике остеохондрозов различных отделов позвоночника и других костных соединений. Развитие психофизических качеств. Составление и апробация комплексов релаксационной и аутогенных гимнастик. Самоконтроль при занятиях спортом. Методика самостоятельных тренировочных занятий, избранным видом спорта.
Практический материал. Занятия избранными видами спорта, культивируемыми в институте. Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических упражнений, проведение отдельной части профилированного учебно-тренировочного занятия с группой студентов.
[bookmark: _Toc490170044]4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и фонд оценочных средств промежуточной аттестации по дисциплине
[bookmark: _Toc490170045]4.1. Формы и методы текущего контроля успеваемости обучающихся и промежуточной аттестации.
4.1.1. В ходе реализации дисциплины Б1.Б.23 Физическая культураиспользуются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:
при проведении занятий лекционного типа: контрольная работа, опрос на практическом занятии.
при проведении занятий семинарского типа: контрольная работа, опрос на практическом занятии.
при контроле результатов самостоятельной работы студентов: контрольная работа, опрос на практическом занятии.
*при проведении занятий семинарского типа используется форма промежуточного контроля «дискуссия в группах» как элемент интерактивных методов обучения

4.1.2. Зачет проводится с применением следующих методов (средств):
Зачет проводится с применением метода (средства) письменной контрольной работы. По результатам сдачи экзамена проставляются оценки «зачтено», «незачтено».
[bookmark: _Toc490170046]4.2. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся.
Типовые оценочные материалы по темам
Темы рефератов:
1. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания.
2. Основные и дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов (форма и вид труда, условия труда, характер труда, динамика утомления и работоспособности на примере своей будущей профессии.).
3. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы и средства ППФП в вузе. 
4. Система контроля за уровнем ППФП студентов на примере вашей специальности.
5. [bookmark: _msocom_1]Прикладные виды спорта (их элементы) и их применение на примере вашей специальности.
6. Прикладные знания, психофизические качества и свойства личности, прикладные умения и навыки, специальные качества (на примере своей специальности).
7. Влияние занятий физическими упражнениями на здоровье и работоспособность человека.
8. Влияние условий окружающей среды на здоровье человека.
9. Профилактика вредных привычек.
10. Признаки усталости, утомления и переутомления, их причины и профилактика.
11. Мышечная релаксация и ее значение в укреплении здоровья.
12. Аутогенная тренировка, ее использование в оздоровительной физической культуре.
13. Принципы планирования объема и интенсивности физических и интеллектуальных нагрузок. Учет индивидуальных особенностей и состояния здоровья.
14. Методика применения релаксационной оздоровительной тренировки.
15. Методика занятий бегом и ходьбой в оздоровительной тренировке.
16. Методика занятий плаванием и лыжами в оздоровительной тренировке.
17. Методика занятий спортивными играми в оздоровительной тренировке.
18. Методика занятий фитнесом в оздоровительной тренировке.
19. Методика занятий единоборства в оздоровительной тренировке.
20. Самоконтроль, его цели, задачи, виды, основные методы.
21. Методы оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма и физической подготовленности.
22. Профилактика профессиональных заболеваний работников сферы управления средствами физической культуры.
23. Основы самообороны человека.
24. Восточные спортивно-боевые единоборства, их применение для самозащиты.
25. Специальная подготовка госслужащего.
26. Рукопашный бой как вид подготовки в преодолении кризисных ситуаций.
27. Современное гражданское огнестрельное оружие в России.
28. Русские спортивно-боевые искусства.
29. Меры предупреждения травматизма на занятиях спортивно-боевыми единоборствами.
30. Актуальные направления специальной подготовки госслужащего
31. Специальная физическая подготовка как основа индивидуальной безопасности госслужащего.
32. Меры обеспечения индивидуальной безопасности при криминальной угрозе личности в рамках действующего законодательства.
Упражнения (тесты) и нормы из учебной программы по физической культуре и Комплекса ГТО для студентов основного отделения СЗИУ РАНХ и ГС
Юноши (возраст 18-24 лет)
	№
п./п.
	Упражнения (тесты)
	6 баллов (золотой знак)
	5 баллов (серебряный знак)
	4 балла (бронзовый знак)
	
3 балла
	2 балла
	1 балл

	Упражнения учебной программы

	1.
	Бег на 100 м (сек.)
	13,5
	14,8
	15,1
	15,4
	15,7
	16,0

	2.
	Бег на 3 км 
(мин., сек.)
	12.30
	13.30
	14.00
	14.30
	15.00
	15.30

	3.
	Прыжок в длину с места (см.)
	240
	230
	215
	200
	185
	170

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
(кол-во раз)
	13
	10
	9
	7
	5
	3

	5.
	Сгибание-разгибание рук, в упоре лежа (кол-во раз)
	-
	50
	40
	30
	20
	10

	6.
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 1 мин (кол-во раз)
	-
	70
	60
	50
	40
	30

	7.
	Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см.)
	+ 13
	+ 7
	+ 6
	+ 5
	+ 4
	+ 3

	Упражнения по выбору для выполнения норм Комплекса ГТО

	8.
	Метание спортивного снаряда весом 
700 г (м)
	37
	35
	33
	31
	29
	27

	9.
	Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.)
	23.30
	25.30
	26.30
	27.30
	28.30
	29.30

	
	или кросс на 5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	10.
	Плавание на 50  м (мин., сек.)
	0.42
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	11.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения, сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м (очки)
	25
	20
	15
	13
	10
	7

	
	или из электронного оружия из положения, сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10 м (очки)
	30
	25
	18
	15
	12
	10

	12.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	
	Кол-во упражнений по выбору, которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса ГТО
	3
	2
	1
	-
	-
	-


Девушки (возраст 18-24 лет)
	№
п/п
	Упражнения (тесты)
	6 баллов (золотой  знак)
	5 баллов (серебряный знак)
	4 балла (бронзовый знак)
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	Упражнения учебной программы

	1.
	Бег на 100 м (с.)
	16,5
	17,0
	17,5
	18,0
	18,5
	19,0

	2.
	Бег на 2 км 
(мин., сек.)
	10.30
	11.15
	11.35
	11.55
	12.15
	12.35

	3.
	Прыжок в длину с места (см.)
	195
	180
	170
	160
	150
	140

	4.
	Подтягивание из изкой перекладине 
(кол-во раз)
	20
	15
	10
	8
	6
	4

	5.
	Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа  (кол-во раз)
	14
	12
	10
	8
	6
	4

	6.
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)
	47
	40
	34
	30
	25
	20

	7.
	Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см.)
	+ 16
	+ 11
	+ 8
	+ 7
	+ 6
	+ 5

	Упражнения по выбору для выполнения норм комплекса ГТО

	8.
	Метание спортивного снаряда весом 
500 г (м)
	21
	17
	14
	11
	8
	5

	9.
	Бег на лыжах на 3 км (мин., се) или на 5 км (мин., с)
	18.00

31.00
	19.30

35.00
	20.20

37.00
	21.00

38.00
	22.00

39.00
	13.00

40.00

	11.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения, сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	25
	20
	15
	12
	9
	6

	
	или из электронного оружия из положения, сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	30
	25
	18
	15
	12
	9

	12.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во упражнений, которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса ГТО
	3
	2
	1
	-
	-
	-


[bookmark: _Toc490170047]
Список вопросов для дискуссии в группах на тему «Занятия с рекреационной физической направленностью». 
1. Теоретические сведения. 
2. Физическая рекреация и ЗОЖ. 
3. Цели и задачи. Значение. 
4. Методы и средства. 
5. Практический материал. 
6. Подвижные игры. 
7. Игры по упрощённым правилам. Эстафеты. 
8. Танцевальные разминки.
9. Коллективные физические упражнения.
[bookmark: _GoBack]4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации.
4.3.1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения образовательной программы. Показатели и критерии оценивания компетенций с учетом их формирования
	Код
компетенции
	Наименование
компетенции
	Код
этапа освоения компетенции
	Наименование этапа освоения компетенции

	УК ОС-7
	Способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточный для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	УК ОС-7.1
	Способен вовлекаться в организованные  физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия.

	
	
	УК ОС-7.2
	Способен вовлекаться в самостоятельные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия, поддерживать и развивать уровень своей физической подготовленности на основе самостоятельного выбора вида физкультурно-спортивной деятельности, исходя из личных и профессиональных целей.




	Этап освоения компетенции
	Критерий оценивания
	Показатель оценивания

	Способен вовлекаться в организованные  физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия.
	Посещает учебные занятия по дисциплине для получения итоговой оценки.
Вовлечён в дополнительные секционные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия.
Участвует в физкультурно-оздоровительной и спортивной жизни академии.
Выступает в различных межфакультетских соревнованиях, спартакиаде академии. Выступает на соревнованиях по избранному виду спорта различного уровня и масштаба за честь академии
	Посещает учебные занятия по дисциплине

	Способен вовлекаться в самостоятельные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия, поддерживать и развивать уровень своей физической подготовленности на основе самостоятельного выбора вида физкультурно-спортивной деятельности, исходя из личных и профессиональных целей.

	Вовлечён в самостоятельные секционные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия.
Участвует в физкультурно-оздоровительной и спортивной жизни академии.
Выступает в различных межфакультетских соревнованиях, спартакиаде академии. Выступает на соревнованиях по избранному виду спорта различного уровня и масштаба за честь академии.

	Посещает самостоятельные занятия по дисциплине



4.3.2 Типовые оценочные средства
Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий и выполнение установленных на данный семестр контрольных нормативов общей физической и специальной физической подготовленности. 
Перечень требований и контрольных нормативов по каждому разделу, их оценки в баллах охватывают их общую физическую, специально-физическую и профессионально-прикладную физическую подготовленность. 
Студенты, имеющие освобождения по медицинским показателям от занятий в основной и подготовительной группе аттестуются на основании результирующего самостоятельного освоения программы посредством защиты реферата и выступления с докладом на студенческой научно-практической конференции в зависимости от семестрового плана.
Оценка знаний студента на зачете определяется его учебными достижениями в семестровый период и результатами рубежного контроля знаний и выполнением им зачетного задания.
Знания умения, навыки студента на зачете оцениваются оценками: «зачтено», «незачтено».
Шкала оценивания.
При оценивании используется балльно-рейтинговая система, позволяющая осуществлять постоянный мониторинг усвоения студентами учебной программы курса во время аудиторных занятий, а также контролировать самостоятельную работу обучающихся. В течение семестра во время аудиторных и самостоятельных занятий по освоению дисциплины студент может набрать 60% от общего числа баллов, необходимых для получения соответствующей оценки. Баллы, полученные на экзамене, прибавляются к уже заработанным в ходе семестра. 
Критерии оценки знаний, навыков; описание параметров формирования баллов, присваиваемых во время освоения дисциплины:
1. Посещаемость лекционных занятий –20 баллов; 
2. Текущий контроль предусматривает контрольные работы с подведением итогов в баллах – 20 баллов;
3. Работа на семинарских занятиях (контрольные работы) – 20 баллов;
4. Ответ на экзамене – до 40 баллов.
На основании п. 14 Положения о балльно-рейтинговой системе оценки знаний обучающихся в РАНХиГС в институте принята следующая шкала перевода оценки из многобалльной системы в пятибалльную:
	Количество баллов
	Экзаменационная оценка

	
	прописью
	буквой

	86 - 100
	отлично
	А

	78 - 85
	хорошо
	В

	66 - 77
	хорошо
	С

	61 - 65
	удовлетворительно
	D

	51 – 60
	удовлетворительно
	E

	0 - 50
	неудовлетворительно
	EX



[bookmark: _Toc490170048]4.4. Методические материалы
Методические материалы описаны в разделе 4.3.
Все задания, используемые для контроля компетенций условно можно разделить на две группы:
1) задания, которые в силу своих особенностей могут быть реализованы только в процессе обучения (контрольная работа)
2) задания, которые дополняют теоретические вопросы экзамена (практические задания).
Выполнение заданий первого типа является необходимым для формирования и контроля ряда умений и навыком. Поэтому, в случае невыполнения заданий в процессе обучения, их необходимо «отработать» до экзамена. Вид заданий, которые необходимо выполнить для ликвидации «задолженности» определяется в индивидуальном порядке, с учетом причин невыполнения.
Процедура написание контрольной работы. Контрольная работы осуществляется на основе выданных преподавателей бланков вопросов к контрольной работе. Время написание от 30 до 45 минут.  
Процедура экзамена. Экзамен проводится в форме контрольной работы. Контрольная работа имеет теоретическую или практическую направленность. Время написание работы 1 час 30 минут.
5. [bookmark: _Toc490170049]Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины
	Наименование темы или раздела дисциплины 
	Трудоемкость, час.
	Список рекомендуемой литературы
	Вопросы для самопроверки

	
	
	Основная (№ из перечня)
	Дополнительная (№ из перечня)
	

	Легкая атлетика  
	4
	1-1
	1-1
	Теоретические сведения. Легкая атлетика в отечественной системе физического воспитания. Техника безопасности при проведении занятий и правила поведения на стадионе и в л/а манеже. Классификация видов легкой атлетики. Достижения российских легкоатлетов на международной спортивной арене. Основы методики проведения и структура занятия по легкой атлетике. Влияние занятий оздоровительным бегом на  функциональные системы организма и опорно-двигательный аппарат. Методические основы занятий оздоровительным бегом. Организация самостоятельных занятий легкой атлетикой. Основы методики развития основных двигательных качеств умений и навыков при помощи средств легкой атлетики. Методика проведения теста Купера. Профилактика спортивного травматизма.  

	Спортивные игры.
	4
	1-1
	1-1
	Баскетбол 
Теоретические сведения. Понятия: атака, блокировка, заслон, зона, нападение, область штрафного броска, фол, прессинг, свободный мяч, спорный мяч.  Тактика игры.  Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: ловля мяча двумя руками, передача мяча, ведение и остановка мяча, остановки и повороты, броски мяча сверху и снизу, штрафные броски в корзину. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
Волейбол
Теоретические сведения. Понятия: стойки, подача (верхняя прямая, боковая), передачи мяча (верхняя, нижняя), нападающий удар, защита, блок. Тактика игры.  Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: передача мяча в парах, прием мяча, нижняя подаче, верхняя подача, нападающий удар, блокировка мяча. Игра через сетку по упрощенным правилам. Практика судейства.
Настольный теннис 
Теоретические сведения. Понятия: подача, прием, атакующие и защитные удары.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: нападающий удар накатом, открытой ракеткой справа, закрытой ракеткой слева, смеш, комбинированные удары; защитные удары свеча, скидка, подставка, срезка. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
Фрисби
Теоретические сведения. Атакующие и защитные действия.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: передача и прием диска, передвижения. Игра  по правилам. Практика судейства.
Флорбол
Теоретические сведения. Атакующие и защитные действия. Перемещения.   Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: нападающий удар клюшкой, комбинированные удары. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
Мини футбол
Теоретические сведения. Атакующие и защитные удары.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: ведение мяча, аут, вне игры, передача мяча и прием мяча. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
Бадминтон
Теоретические сведения. Понятия: подача, прием, атакующие и защитные удары. Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: нападающий удар, открытой ракеткой справа, закрытой ракеткой слева, смэш. Комбинированные удары; защитные удары, свеча, скидка, подставка, срезка. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
Нетбол
Теоретические сведения. Понятия: атака, блокировка, заслон, зона, нападение, область, фол, прессинг, свободный мяч, спорный мяч, мертвый мяч.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Практический материал. Элементы игры: ловля мяча двумя руками, передача мяча, остановки и повороты, броски мяча в корзину. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.

	Фитнес
	4
	1-1
	1-1
	Аэробика классическая 
Теоретические сведения. Влияние занятий аэробикой на организм занимающихся. Классификация видов аэробики. Терминология. Базовые шаги классической аэробики. Методика занятий.
Практический материал. Освоение практических навыков и умений в выполнении упражнений классической аэробики. Проведение общеразвивающих упражнений поточным способом под фонограмму. Составление упражнений в серии, блоки и изучение методов, обеспечивающих разнообразие комбинаций. Составление танцевальных композиций на один из предложенных музыкальных фрагментов с учетом размера. Составление танцевальной композиции под самостоятельно подобранную музыку. Выполнение серии упражнений, входящих в подготовительную часть урока аэробики под фонограмму.
Степ-аэробика
Теоретические сведения. Влияние занятий степ - аэробикой на организм занимающихся.  Терминология. Базовые шаги классической аэробики. Методика занятий.
Практический материал. Освоение практических навыков и умений в выполнении упражнений с использованием степ - платформы. Выполнение упражнений на пресс, руки, спину. Составление упражнений в серии, блоки и изучение методов, обеспечивающих разнообразие комбинаций.

	Занятия с рекреационной физической направленностью.
	4
	1-1
	1-1
	Теоретические сведения. Физическая рекреация и ЗОЖ. Цели и задачи. Значение. Методы и средства. 
Практический материал. Подвижные игры. Игры по упрощённым правилам. Эстафеты. Танцевальные разминки. Коллективные физические упражнения.

	Элективные занятия по выбору студента с профессионально-прикладной физической направленностью.
	4
	1-1
	1-1
	Теоретические сведения. Выбор спорта или системы физических упражнений, обеспечивающих высокую профессиональную подготовленность. Составление упражнений утренней и производственной гимнастики работников умственного труда, комплексов профилактических упражнений на снижения риска гиподинамии и гипокинезии. Применение комплексов по профилактике остеохондрозов различных отделов позвоночника и других костных соединений. Развитие психофизических качеств. Составление и апробация комплексов релаксационной и аутогенных гимнастик. Самоконтроль при занятиях спортом. Методика самостоятельных тренировочных занятий, избранным видом спорта.
Практический материал. Занятия избранными видами спорта, культивируемыми в институте. Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических упражнений, проведение отдельной части профилированного учебно-тренировочного занятия с группой студентов.

	Всего:
	36
	
	
	



[bookmark: _Toc490170050]6.	Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», включая перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине 
[bookmark: _Toc490170051]6.1. Основная литература.
1. Физическая культура [Электронный ресурс]: 	учебник и практикум для СПО  / А. Б. Муллер [и др.]. - М.:Юрайт, 2017. - 424 c. https://www.biblio-online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/1
*все источники взаимозаменяемые 

[bookmark: _Toc489620545][bookmark: _Toc490170052]6.2. Дополнительная литература.
1. Учебно-методический комплекс по дисциплине "Физическая культура" / [П. П. Смолев и др. ; под общ. ред. С. Г. Гагонина и Н. В. Колесникова] ; Федер. агентство по образованию, Федер. гос. образоват. учреждение высш. проф. образования "Сев.-Зап. акад. гос. службы", Каф. физ. культуры. - СПб. : Изд-во СЗАГС, 2009. - 78 c.
[bookmark: _Toc490170053]6.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы
Самостоятельная работа (СР) как вид деятельности студента многогранна. В качестве форм СР при изучении дисциплины предлагаются: 
- работа с научной и учебной литературой; - подготовка доклада к практическому занятию; 
- более глубокое изучение с вопросами, изучаемыми на практических занятиях; 
- подготовка к контрольным работам и экзамену; 
Задачи самостоятельной работы: 
- обретение навыков самостоятельной научно-исследовательской работы на основании анализа текстов литературных источников и применения различных методов исследования; 
- выработка умения самостоятельно и критически подходить к изучаемому материалу. 
Технология СР должна обеспечивать овладение знаниями, закрепление и систематизацию знаний, формирование умений и навыков. Апробированная технология характеризуется алгоритмом, который включает следующие логически связанные действия студента: 
- чтение текста (учебника, пособия, конспекта лекций); 
- конспектирование текста; 
- ответы на контрольные вопросы; 
- составление планов и тезисов ответа.
Смотреть 1) Положение oб организации самостоятельной работы студентов федерального государственного бюджетного образовательного учреждения высшего образования «Российская академия народного хозяйства и государственной службы при Президенте Российской Федерации» (в ред. приказа РАНХиГС от 11.05.2016 г. № 01-2211) ; 2) Положение о курсовой работе (проекте) выполняемой студентами федерального государственного бюджетного образовательного учреждения высшего образования «Российская академия народного хозяйства и государственной службы при Президенте Российской Федерации» (в ред. приказа РАНХиГС от 11.05.2016 г. № 01-2211)

[bookmark: _Toc490170054]6.4. Нормативные правовые документы.
1. Конституция Российской Федерации" (принята всенародным голосованием 12.12.1993) (с учетом поправок, внесенных Законами РФ о поправках к Конституции РФ от 30.12.2008 N 6-ФКЗ, от 30.12.2008 N 7-ФКЗ, от 05.02.2014 N 2-ФКЗ) // Собр. законодательства Рос.Федерации.- 2014.- № 9, ст. 851.
[bookmark: _Toc490170055]6.5. Интернет-ресурсы.
1. e-Library.ru [Электронный ресурс]: Научная электронная библиотека. – URL: http://elibrary.ru/ (дата обращения: 28.07.2017).
2. Научная электронная библиотека «КиберЛенинка» [Электронный ресурс]. – URL: http://cyberleninka.ru/ (дата обращения: 28.07.2017).
3. Правовая система «Гарант-Интернет» [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http: // www.garweb.ru.  
4. Правовая система «КонсультантПлюс» [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http: // www.consultant.ru.
5. Электронные учебники электронно-библиотечной системы (ЭБС) «Айбукс» http:// www.nwapa.spb.ru/index.php?page_id=76
6. Статьи из журналов и статистических изданий Ист Вью http://www.nwapa.spb.ru/index.php?page_id=76
7. Электронные учебники электронно-библиотечной системы (ЭБС) «Айбукс» http://www.nwapa.spb.ru/index.php?page_id=76
8. Статьи из журналов и статистических изданий Ист Вью http://www.nwapa.spb.ru/index.php?page_id=76
6.6 Иные источники
Не используются 
[bookmark: _Toc490170056]7.	Материально-техническая база, информационные технологии, программное обеспечение и информационные справочные системы
Характеристики аудиторий (помещений, мест) для проведения занятий
Для проведения занятий необходимы стандартно оборудованные учебные кабинеты и компьютерные классы, соответствующие санитарным и строительным нормам и правилам.
	№ п/п
	Наименование

	1.
	Специализированные залы для проведения лекций:

	2.
	Специализированная мебель и оргсредства: аудитории 

	3.
	Технические средства обучения: Персональные компьютеры; компьютерные проекторы; звуковые динамики; программные средства, обеспечивающие просмотр видеофайлов в форматах AVI, MPEG-4, DivX, RMVB, WMV.


На семинарских занятиях используется следующее программное обеспечение:
- программы, обеспечивающие доступ в сеть Интернет (например, «Google chrome»);
- программы, демонстрации видео материалов (например, проигрыватель «Windows Media Player»);
- программы для демонстрации и создания презентаций (например, «Microsoft Power Point»);
- пакеты прикладных программ SPSS/PC+, STATISTIКA, 
- программные комплексы Word, ТЕСТУНИВЕРСАЛ, 
- правовые базы данных «Консультант+», «Гарант», «Кодекс», «Эталон»



