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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с результатами освоения образовательной программы
1.1. Дисциплина Б1.Б.26. «Физическая культура» обеспечивает овладение следующими компетенциями:
	Код 

компетенции
	Наименование

компетенции
	Код этапа освоения компетенции
	Наименование этапа освоения компетенции

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

	
	
	УК-7.2.
	способен разработать и реализовать программу физического саморазвития


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

	Организационное обеспечение деятельности организации
	УК-7.1.
	на уровне знаний: знает, как участвовать в организованных физкультурно-оздоровительных и спортивных занятиях.

	
	
	на уровне умений: умеет вовлекаться в организованные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия.

	
	УК-7.2.
	на уровне знаний: знает, как разработать и реализовать программу физического саморазвития.

	
	
	на уровне умений: умеет разработать и реализовать программу физического саморазвития.


2. Объём и место дисциплины в структуре образовательной программы
Объём дисциплины
Общая трудоемкость дисциплины Б1.Б.26 «Физическая культура» составляет 2 зачетных единиц / 72 часа, из которых контактная работа с преподавателем составляет 1 зачетную единицу / 36 часов, самостоятельная работа обучающихся составляет 1 зачетную единицу / 36 часов.
Место дисциплины в структуре ООП
Дисциплина Б1.Б.26 «Физическая культура» относится к базовой части Б1 и является обязательной. Изучается на первом курсе, 1 и семестре. Дисциплина создает необходимые предпосылки для освоения программы дисциплины «Элективные курсы по физической культуре», а также дисциплины «Спорт и политика». Форма промежуточной аттестации — зачет.
3. Содержание и структура дисциплины
	№ 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
	
	

	Очная форма обучения

	1
	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. ФК как учебная дисциплина в СЗИУ
	9
	
	
	5
	
	4
	УО, ПЗ

	2
	Социально-биологические основы физической культуры. Реабилитационная физическая культура
	9
	
	
	5
	
	4
	УО, ПЗ

	3
	Теоретические основы спортивной тренировки
	9
	
	
	4
	
	5
	УО, ПЗ

	4
	Выбор вида спорта. Методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	9
	
	
	4
	
	5
	УО, ПЗ

	5
	Физическая культура в обеспечении здоровья
	8
	
	
	4
	
	4
	УО, ПЗ

	6
	Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
	10
	
	
	5
	
	5
	УО, ПЗ

	7
	Управление физической культурой и спортом в РФ
	8
	
	
	4
	
	4
	УО, ПЗ

	8
	Основные положения ППФП. ППФП по направлению «Политология»
	10
	
	
	5
	
	5
	УО, ПЗ

	9
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	Зачет

	
	ВСЕГО
	72/54
	
	
	36
	
	36
	


УО* — устный опрос 

ПЗ** — практическое задание
Применяемые на занятиях формы интерактивной работы: работа в малых группах.
Содержание дисциплины «Физическая культура»
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 физического воспитания в высшем учебном заведении.
Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. Реабилитационная физическая культура
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. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды.
Тема 3. Теоретические основы спортивной тренировки
Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. Структура подготовленности спортсмена. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Значение мышечной релаксации. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта в студенческом возрасте. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия.
Тема 4. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор видов спорта
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление самостоятельными занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Гигиена самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Участие в спортивных соревнованиях. 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. Спортивные общественные студенческие организации. Олимпийские игры и Универсиады. Современные популярные системы физических упражнений. Федеральный закон о ФК. Спортивные федерации. Олимпийский комитет РФ. Единая Всероссийская спортивная классификация. Методические рекомендации организации студенческого спорта в РФ. Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентом вида спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий. Краткая психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта и систем физических упражнений.
Тема 5. Физическая культура в обеспечении здоровья. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни. Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни. Здоровый образ жизни и его составляющие. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Основные требования к организации здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни.
Тема 6. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями
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 7. Управление физической культурой и спортом в РФ
ФЗ о ФК, Всероссийская спортивная классификация. Федерации видов спорта. Структура управления спортом. Основные документы по организации учебного процесса Министерства образования РФ. Медицинское обеспечение занимающихся физической культурой и спортом.
Тема 8. Основные положения ППФП. ППФП по направлению «Политология»
Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, средства. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. Организация, формы и средства ППФП студентов в ВУЗе. Контроль эффективности профессионально-прикладной физической подготовки студентов по специальности. Профессиограмма. Свойства и качества личности, имеющие существенное значение для ус​пеха в работе. Прямой и косвенный (опосредованный) перенос развития физических качеств и двигательных навыков методом моделирования.
4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и фонд оценочных средств промежуточной аттестации по дисциплине
4.1. Формы и методы текущего контроля успеваемости обучающихся и промежуточной аттестации

4.1.1. В ходе реализации дисциплины «Физическая культура» используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:

· при проведении занятий семинарского типа: устный опрос и практические задания;
· при контроле результатов самостоятельной работы студентов: устный опрос и практические задания.
4.1.2. Зачет проводится в письменной форме в виде теста.

4.2. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся
Типовые оценочные материалы по теме 1
Примеры вопросов для устного опроса по теме 1:
· Какие виды студенческого спорта развиты в СЗИУ?

· Какие основные свойства и качества личности имеют существенное значение для успеха в работе?

· Какое место ФК занимает в общекультурной и профессиональной подготовке студентов?

· В чем основные задачи ФК как учебной дисциплины?
Типовые оценочные материалы по теме 2
Примеры вопросов для устного опроса по теме 2:

· Как изменяется состояние мышц при систематическом воздействии физических упражнений?
· Каково физиологическое влияние физических упражнений на суставы?
· Что такое гиподинамия, и как она воздействует на ОДА?

· В чем заключаются специфические черты физической рекреации?
Типовые оценочные материалы по теме 3
Примеры вопросов для устного опроса по теме 3:
· Как можно регулировать физическую нагрузку?
· В чем заключаются основные задачи физического воспитания при формировании опорно-двигательного аппарата?
· В чем состоит суть экспресс-метода определения уровня физического состояния?

· Что такое физическая подготовка и физическая подготовленность?
Типовые оценочные материалы по теме 4
Примеры вопросов для устного опроса по теме 4:
· Дайте определение понятия «спорт».

· Что такое массовый спорт?
· Что такое спорт высших достижений?

· Как осуществлять самоконтроль при использовании различных оздоровительных процедур?

Типовые оценочные материалы по теме 5
Примеры вопросов для устного опроса по теме 5:
· Какое определение понятия «здоровье» принято Всемирной организации здравоохранения?
· Назовите основные элементы здорового образа жизни.
· Какие существуют виды здоровья?
· Перечислите основные факторы, влияющие на здоровье.
Типовые оценочные материалы по теме 6
Примеры вопросов для устного опроса по теме 6:
· Как провести методику оценки физической нагрузки с помощью пульсометрии?
· Как производить самоконтроль самочувствия?

· Как осуществляется обучение основным видам самоконтроля?
· Назовите основные правила и методики закаливания.
Типовые оценочные материалы по теме 7
Примеры вопросов для устного опроса по теме 7:
· Дайте характеристику единой спортивной классификации в России.
· Какие органы управления занимаются вопросами физической культуры и спорта в РФ?

· Какие основные задачи у массового спорта в России?
· В чем основные приоритеты российского спорта высших достижений?
Типовые оценочные материалы по теме 8
Примеры вопросов для устного опроса по теме 8:
· В чем заключается актуальность и каково основное содержание ППФП?
· Какие существуют формы ППФП?
· Что такое профессиограмма?
· Какое место занимает ППФП в системе физического воспитания?

4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации
Дисциплина Физическая культура обеспечивает овладение следующими компетенциями:
	Код 

компетенции
	Наименование

компетенции
	Код этапа освоения компетенции
	Наименование этапа освоения компетенции

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

	
	
	УК-7.2.
	способен разработать и реализовать программу физического саморазвития


4.3.1. Пример итогового теста по дисциплине «Физическая культура»
Вопрос 1. Что такое физическая культура?
· Мера и способ физического развития человека.
· Совокупность физкультурной и спортивной деятельности человека.
· Вид культуры, который представляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих социальных обязанностей.

Вопрос 2. Какова цель физической культуры?
· Формирование физически совершенного человека.
· Формирование физической культуры человека, как неотъемлемого компонента всесторонне развитой личности, характеризующегося деятельностным самоопределением к творческому освоению физкультурных ценностей.
· Формирование всесторонне развитой личности, готовой к высокопроизводительному труду и способной решать социальные задачи.

Вопрос 3. Что такое двигательный навык?
· Подсознательный уровень владения техникой действия, при котором управление двигательными актами осуществляется практически автоматически.
· Умение рационально двигаться.
· Двигательное действие, выполняемое неосознанно, интуитивно.

Вопрос 4. Что такое двигательное умение?
· Сознательное состояние владения техникой двигательного действия.
· Подсознательный уровень владения техникой двигательного действия.
· Владение техникой на уровне интуиции.
Вопрос 5. Что представляют собой мышечная сила, гибкость, выносливость, координация, быстрота?
· Физические действия.

· Физические задатки и способности.
· Физические качества.
Вопрос 6. Отличие спортивных упражнений от бытовых и оздоровительных физкультурных заключаются в:
· зрелищности.

· предназначении.
· присутствии соревновательного компонента.
Вопрос 7. Понятие «социально-биологические основы физической культуры» означает:

· Комплекс медико-биологических наук.
· Принципы взаимодействия социальных и биологических закономерностей в процессе овладения человеком ценностями физической культуры.
· Комплекс социальных и биологических наук.
Вопрос 8. Как называется процесс развития организма во все периоды его жизни – с момента зачатия и до ухода из жизни:

· Гомеостаз.
· Онтогенез.
· Метостаз.
Вопрос 9. Зрелый возраст человека:

· 19-60 лет;

· 25-65 лет;

· 21 – 60 лет.
Вопрос 10. Термин «экология» означает:

· Область знания, рассматривающая влияние вредных явлений природы на человека.
· Область знания, рассматривающая условия проживания человека.
· Область знания, рассматривающая взаимоотношения организмов друг с другом и с неживыми компонентами природы.
Вопрос 11. Ведущим фактором развития физических способностей является:
· Аутогенная тренировка.
· Наследственность.
· Физические упражнения.
Вопрос 12. Физические способности представляют собой:
· Индивидуальные возможности человека, обеспечивающие целесообразную двигательную деятельность.
· Способность быстро осваивать разнообразные двигательные действия.
· Комплекс морфологических и психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения.
Вопрос 13. Что является основным специфическими средством формирования физической культуры личности?
· Спортивный инвентарь.
· Гигиенический фактор.
· Физические упражнения.
Вопрос 14. Что представляет собой понятие «Техника физического упражнения»?
· Упорядоченную определенным образом совокупность движений.
· Целесообразный, относительно высокоэффективный способ выпол​нения двигательного действия.
· Наиболее рациональный вариант выполнения двигательного действия.
Вопрос 15. Что такое здоровье?
· Состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни и физических дефектов.
· Процесс сохранения предельных возможностей человека в условиях спортивно-педагогического процесса.
· Процесс восстановления утраченных функций организма после травм или болезней.
Вопрос 16. Основными элементами здорового образа жизни является:
· Хорошее настроение, позитивные эмоции, положительная мотивация.
· Рациональный режим труда и отдыха, отсутствие вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание и т.п.
· Жизненно необходимые двигательные умения и навыки с целью использования их в быту и труде.
Вопрос 17. Основными факторами, влияющими на здоровье человека, является:
· Общество, средства массовой информации, уровень благосостояния.
· Наследственность, окружающая среда, уровень медицинской помощи, образ жизни.
· Настроение, аппетит, климат.
Вопрос 18. Основными средствами физической рекреации является:
· Спортивное оборудование, спортивные площадки, трассы.
· Любые физические упражнения, игры, развлечения, а также рекреационный спорт, который удовлетворяет потребности человека в движении и активном отдыхе.
· Естественные силы природы, гигиенические факторы человека.
Вопрос 19. Отличительными особенностями содержания занятий физической рекреацией, ее направленностью является:
· Достижение наивысших спортивных результатов в международных соревнованиях. Направленность на победу.
· Добрая воля участников, потребность в двигательной деятельности и желание получить удовольствие, наслаждение от движения. Направленность рекреации на сохранение, восстановление и укрепление здоровья.
· Обязательное соблюдение тренировочного режима, для повышения качества спортивной подготовленности.
Вопрос 20. Задачи общей физической подготовки заключаются в:
· развитии физических качеств и тактических действий спортсмена.
· укреплении здоровья, обеспечении всестороннего гармонического физического развития, создании базы для специально-физической и прикладной подготовки.
· совершенствовании физических способностей спортсмена.
4.3.2. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки знаний, умений, навыков, характеризующие этапы формирования компетенций в процессе освоения ОП
Задания, направленные на формирование знаний, как участвовать в организованных физкультурно-оздоровительных и спортивных занятиях (УК-7.1.):
1. На семинарах 5 и 6 усвойте правила выполнения практического задания «Проведение тренировки в роли преподавателя/тренера», которое включает в себя: (1) проведение подготовительной части занятия/оценка проведения; (2) проведение основной части занятия/оценка проведения; (3) проведение заключительной части занятия/оценка проведения.

2. Ознакомьтесь с правилами одной из спортивных игр (мини футбол): игровые зоны, ввод мяча в игру, удары по воротам, угловые удары, удары слета, прием мяча, пас, действия в атаке и защите. Тактика игры. Теория судейства соревнований.
Задания, направленные на формирование умений вовлекаться в организованные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия (УК-7.1.):
1. На семинарах 5 и 6 выполните практическое задание «Проведение тренировки в роли преподавателя/тренера», которое включает в себя: (1) проведение подготовительной части занятия/оценка проведения; (2) проведение основной части занятия/оценка проведения; (3) проведение заключительной части занятия/оценка проведения
2. Примите участие в одной из спортивных игр (мини футбол). Освойте основные элементы игры: ввод мяча в игру, удары по воротам, угловые удары, удары слета, прием мяча, пас, обводка.

Задания, направленные на формирование знаний, как разработать и реализовать программу физического саморазвития (УК-7.3.):

1. Перечислите и объясните научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни.

2. Перечислите и объясните социально-биологические и педагогические основы физического воспитания и самовоспитания.

3. Опишите роль оптимальной двигательной активности в повышении функциональных и двигательных возможностей организма человека, в укреплении и поддержании его здоровья и психофизической работоспособности.

4. Перечислите и проясните основные методики самостоятельного использования средств физической культуры и спорта для рекреации в процессе учебной и профессиональной деятельности, для коррекции общей психофизической нагрузки.
Задания, направленные на формирование умений разработать и реализовать программу физического саморазвития (УК-7.3.):
1. Разработайте индивидуальный комплекс специальной оздоровительной и адаптивной физической культуры.

2. Разработайте композицию ритмической и аэробной гимнастики.

3. Разработайте комплекс упражнений атлетической и суставной гимнастики.
4. Продемонстрируйте простейшие приемы самомассажа и релаксации.
4.3.3. Оценочные средства для текущего контроля и промежуточной аттестации

Шкала оценивания
	Оценочные средства

(формы текущего и промежуточного контроля)
	Показатели*

оценки
	Критерии

оценки

	Устный опрос
	Корректность и полнота ответов
	полный, развернутый и обоснованный ответ на вопрос — 1 балл; правильный, но не аргументированный ответ — 0,5 балла; неверный ответ — 0 баллов.



	Практическое задание
	Корректность и полнота выполнения задания
	Корректное и полное выполнение задания — 3 балла; корректное, но неполное выполнение задания — 1 балл; некорректное и неполное выполнение задания — 0 баллов.

	Итоговый тест
	Правильность и полнота ответов (всего 20 закрытых вопросов)
	Правильный ответ на 20 вопросов — 24 балла;

Правильный ответ на 18 вопросов — 20 баллов;

Правильный ответ на 15 вопросов — 15 баллов;

Правильный ответ на 13 вопросов — 10 балов;

Правильный ответ на 11 вопросов — 8 баллов;

Правильный ответ на 10 и менее вопросов — 0 баллов.


Оценка результатов производится на основе балльно-рейтинговой системы (БРС). Использование БРС осуществляется в соответствии с приказом от 28 августа 2014 г. №168 «О применении балльно-рейтинговой системы оценки знаний студентов». БРС по дисциплине отражена в схеме расчетов рейтинговых баллов (далее — схема расчетов). Схема расчетов сформирована в соответствии с учебным планом направления, согласована с заведующим кафедрой, утверждена деканом факультета. Схема расчетов доводится до сведения студентов на первом занятии по данной дисциплине. Схема расчетов является составной частью рабочей программы дисциплины и содержит информацию по изучению дисциплины, указанную в Положении о балльно-рейтинговой системе оценки знаний обучающихся в РАНХиГС.
Шкала перевода оценки из многобалльной в систему «зачтено»/«не зачтено»
	от 0 до 50 баллов
	«не зачтено»

	от 51 до 100 баллов
	«зачтено»


4.3.4. Схема расчета рейтинговых баллов по дисциплине «Физическая культура»
При оценивании используется балльно-рейтинговая система. Баллы выставляются за посещаемость (максимум 16 баллов), работу на практических занятиях (максимум 60 баллов), итоговый тест (максимум 24 балла). Дисциплина считается освоенной, если студент набрал не менее 51 балла в результате выполнения всех типов заданий, включая написание итогового теста.
	Недели
	Вид учебных занятий
	Посещение
	Устный опрос
	Практическое задание 
	Промежуточная аттестация
	Баллы

	Кол-во баллов за 1 вид меропр-ия.
	
	0-0,5 баллов
	0-1 балл за устный ответ
	0-2 балла за задание
	0-21 балл
	

	1
	Семинар 1
	1
	1
	3
	
	

	2
	Семинар 2
	1
	1
	3
	
	

	3
	Семинар 3 
	1
	1
	3
	
	

	4
	Семинар 4 
	1
	1
	3
	
	20 баллов
Σ за 4 недели

	5
	Семинар 5
	1
	1
	3
	
	

	6
	Семинар 6
	1
	1
	3
	
	

	7
	Семинар 7 
	1
	1
	3
	
	

	8
	Семинар 8
	1
	1
	3
	
	40 баллов
Σ за 8 недель

	9
	Семинар 9
	1
	1
	3
	
	

	10
	Семинар 10
	1
	1
	3
	
	

	11
	Семинар 11
	1
	1
	3
	
	

	12
	Семинар 12
	1
	1
	3
	
	60 баллов
Σ за 12 недель

	13
	Семинар 13
	1
	1
	3
	
	

	14
	Семинар 14
	1
	1
	3
	
	

	15
	Семинар 15
	1
	1
	3
	
	

	16
	Семинар 16
	1
	
	
	24
	

	Всего за семестр (баллов)
	
	16
	15
	45
	
	100


1.1 Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций

Зачет по дисциплине «Физическая культура» проходит в письменной форме в виде теста. Перечень типовых вопросов теста распространяется преподавателем заблаговременно.

В ходе зачета студенты находятся в аудитории одновременно. На решение теста отводится не более 45 мин. Никакими материалами и устройствами в это время пользоваться нельзя.
5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины
Поскольку дисциплина «Физическая культура» предполагает, что в ходе практических занятий студенты будут выполнять физические упражнения, то необходимыми являются, во-первых, наличие специальной одежды и обуви. Во-вторых, четкое следование студентами техники безопасности при использовании спортивного инвентаря. В-третьих, выполнение основных инструкций преподавателя при выполнении физических упражнений с целью расчета оптимальной физической нагрузки и избегания перегрузок и травм.
Подготовка к практическому занятию предполагает систематическую самостоятельную работу студентов. Эта работа должна сводиться к изучению литературу с целью усвоения теоретической составляющей курса и подготовки к устным опросам. Также рекомендуется часть времени уделять и физическим упражнениям.

Подготовка студента к занятиям не ограничивается самостоятельной работой. В рамках курса преподаватель предоставляет студентам коллективные и индивидуальные консультации. Студенту рекомендуется обращаться к преподавателю заблаговременно до конкретного занятия.

Студент должен быть знаком и с основными критериями оценки его учебной работы по дисциплине:

· Знание учебного материала в соответствии с учебной программой дисциплины.

· Посещение занятий.
· Выполнение физических упражнений в строгом соответствии с техникой безопасности и инструкциями преподавателя.

· Знание обязательной и рекомендованной литературы.
Следует помнить, что преподаватель оценивает работу студента на протяжении всего курса, а не только в ходе промежуточной аттестации.
Планы семинарских занятий

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. ФК как учебная дисциплина в СЗИУ
По теме 1 проводятся два практических занятия (семинары 1 и 2). Практические занятия в рамках этой темы направлены на определение уровня здоровья, физического развития, функционального состояния и ответной реакции организма на физическую нагрузку. В связи с этим практические занятия предполагают:

· Проведение устного опроса.

· Проведение антропометрических исследований.

· Проведение исследований основных систем организма.

· Проведение тестов и проб ответной реакции организма на физическую нагрузку.

· Выполнение практических заданий.

Литература к семинарам по теме 1:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.
2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. Реабилитационная физическая культура
По теме 2 проводятся два семинарских занятия (семинары 3 и 4). Практические занятия в рамках этой темы направлены на проектирование режима оптимальной двигательной активности. В связи с этим практические занятия предполагают:

· Проведение исследования двигательной активности.

· Проектирование режима оптимальной двигательной активности.

· Выполнение практических заданий.

Литература к семинарам по теме 2:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.
2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.

Тема 3. Теоретические основы спортивной тренировки
По теме 3 проводятся два семинарских занятия (семинары 5 и 6). Практические занятия в рамках этой темы направлены на усвоение методик развития физических качеств (выносливость, быстрота, сила, ловкость и координационные способности). В связи с этим семинарские занятия предполагают выполнение практического задания «Проведение тренировки в роли преподавателя/тренера», которое бы включало в себя:

· проведение подготовительной части занятия/оценка проведения;
· проведение основной части занятия/оценка проведения;
· проведение заключительной части занятия/оценка проведения.
Литература к семинарам по теме 3:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.
2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.
Тема 4. Выбор вида спорта. Методики самостоятельных занятий физическими упражнением и спортом
По теме 4 проводятся два семинарских занятия (семинары 7 и 8). Практические занятия в рамках этой темы направлены на усвоение методик тренировки (равномерная, переменная, повторная, круговая). В связи с этим практические занятия предполагают:

· Обучение основным методикам заданного типа тренировки;
· Методика оценки физической нагрузки с помощью пульсометрии.
· Выполнение практических заданий.

Литература к семинарам по теме 4:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.
2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.
Тема 5. Физическая культура в обеспечении здоровья
По теме 5 проводятся два семинарских занятия (семинары 9 и 10). Практические занятия в рамках этой темы направлены на усвоение методик, позволяющих поддерживать хорошую физическую форму и способствующую сохранению здоровья. В связи с этим практические занятия предполагают:

· Освоение основные массажных приемов, их последовательности применения, включая самомассаж;
· Освоение техники основных элементов массажа: поглаживания; растирания; разминания; рубления и потряхивания;
· Выполнение практических заданий.

Литература к семинарам по теме 5:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.

2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.
Тема 6. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
По теме 6 проводятся два семинарских занятия (семинары 11 и 12). Практические занятия в рамках этой темы направлены на усвоение методик, позволяющих осуществлять самоконтроль при занятии физическими упражнениями и спортом. В связи с этим практические занятия предполагают:

· Обучение основам самоконтроля.

· Освоение методики применения дополнительных средств физической культуры — гигиены спорта.
· Проведение самоконтроля самочувствия.
· Выполнение практических заданий.
Литература к семинарам по теме 6:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.

2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.

3. Ефимова-Комарова Л. Б. и др. Физическая культура. Практикум по самоконтролю. — СПб: СЗИУ — фил. РАНХиГС, 2016.

Тема 7. Управление физической культурой и спортом в РФ
По теме 7 проводятся два семинарских занятия (семинары 13 и 14). Практические занятия в рамках этой темы направлены на усвоение методик, позволяющих осуществлять мышечную релаксацию и психологическую разгрузку. В связи с этим практические занятия предполагают:
· Выполнение практических заданий;

· Аутогенную тренировку;

· Осуществление мышечной релаксации; 
· Упражнения, направленные на психологическую разгрузку.
Литература к семинарам по теме 7:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.

2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.

Тема 8. Основные положения ППФП. ППФП по направлению «Политология»
По теме 8 проводятся два семинарских занятия (семинары 15 и 16). Практические занятия в рамках этой темы направлены на усвоение методик, позволяющих поддерживать хорошую физическую форму. В связи с этим практические занятия предполагают:

· Выполнение практических заданий;
· Разработку индивидуального комплекса специальной оздоровительной и адаптивной физической культуры.
Литература к семинарам по теме 8:
1. Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016.

2. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента. — М.: Гардарики, 2007.

3. Ефимова-Комарова Л. Б. и др. Физическая культура. Практикум по самоконтролю. — СПб: СЗИУ — фил. РАНХиГС, 2016.
6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся по дисциплине
6.1 Основная литература
Быченков С. В., Везеницын О. В. Физическая культура — Саратов: Вузовское образование, 2016. — 270 с.
6.2 Дополнительная литература
1. Виленский М. Я. И др. Физическая культура студента: Учебник. — М.: Гардарики, 2007. — 385 с.

2. Ефимова-Комарова Л. Б. и др. Физическая культура. Практикум по самоконтролю. — СПб: СЗИУ — фил. РАНХиГС, 2016. — 78 с.

6.3 Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы
Не используется.
6.4. Нормативные правовые документы
Не используются.
6.5. Интернет-ресурсы
Сайт научной библиотеки СЗИУ http://nwipa.ru
· Электронные учебники электронно-библиотечной системы (ЭБС) «Айбукс»;
· Электронные учебники электронно-библиотечной системы (ЭБС) «Лань»;
· Статьи из периодических изданий по общественным и гуманитарным наукам «Ист - Вью»;
· Энциклопедии, словари, справочники «Рубрикон»;
· Англоязычные ресурсы EBSCO Publishing — доступ к мультидисциплинарным полнотекстовым базам данных различных мировых издательств по бизнесу, экономике, финансам, бухгалтерскому учету, гуманитарным и естественным областям знаний, рефератам и полным текстам публикаций из научных и научно–популярных журналов;
· Emerald — крупнейшее мировое издательство, специализирующееся на электронных журналах и базах данных по экономике и менеджменту.
6.6. Иные источники и базы данных
Не используются.
7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное обеспечение и информационные справочные системы
	№п/п
	Наименование
	количество

	1.
	Арендуемые спортивные сооружения:
	

	1.
	Стадион по адресу: Будапештская ул., 38
	1

	2.
	Спортивный инвентарь:
	

	1
	Мячи: волейбольные     
	10

	2
	Мячи баскетбольные              
	10

	3
	Мячи для мини футбола
	10

	4
	Ракетки для большого тенниса
	15

	5
	Мячи теннисные                  
	60

	6
	Мячи фитбольные
	10

	7
	Сетки для переноски мячей            
	3

	8
	Подставка для сбора и переноски теннисных мячей                     
	1

	9
	Коврики для занятий фитнесом          
	50

	10
	Гимнастические палки                 
	40

	11
	Скакалки 
	40

	12
	Тонометры
	4

	13
	Спирометры
	2

	14
	Ростомер
	1

	15
	Напольные весы                       
	2

	16
	Сантиметровые ленты                  
	6

	17
	Свистки 
	20

	18
	Секундомеры  
	20

	19
	Диски для фрисби
	20

	20
	Манишки
	4 к-та по 15 шт.

	21
	Ворота и сетки для мини футбола
	2

	22
	Стойки и сетка для волейбола
	1

	23
	Стойки и корзины с сетками для баскетбола
	2

	24
	Номера
	7 к-тов по 50 шт.

	25
	Гранаты для метания разновесовые
	12


