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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения программы

1.1. Дисциплина  Б1.Б.23,   Б1.В.14 «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 ОС- 7.1.
	Способен вовлекаться в организационные 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;

	
	
	УК ОС- 7.3.
	способен разработать программу физического саморазвития.


1.2.  В результате освоения дисциплины у студентов должны быть сформированы:

	ОТФ/ТФ

(при наличии профстандарта)/

профессиональные действия
	Код этапа освоения компетенции
	Результаты обучения

	
	УК ОС- 7.1. – УК ОС- 7.3
	на уровне знаний: 
· базовые ценности мировой культуры

· научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни; 

· социально-биологические и педагогические основы физического воспитания и самовоспитания;

· роли оптимальной двигательной активности в повышении функциональных и двигательных возможностей организма человека, в укреплении и поддержании его здоровья и психофизической работоспособности;

· методик самостоятельного использования средств физической культуры и спорта для рекреации в процессе учебной и профессиональной деятельности, для коррекции общей психофизической нагрузки.

	Взаимодействие с международными организациями, органами государственной власти, неправительственными организациями и общественностью
	
	на уровне умений: 
· использовать основные положения и методы социальных, гуманитарных и экономических наук при решении социальных и профессиональных задач; 

· использовать основные законы естественнонаучных дисциплин в профессиональной деятельности, применять методы математического анализа и моделирования, теоретического и экспериментального  исследования;

· разрабатывать индивидуально подобранные комплексы специальной оздоровительной и адаптивной физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнения атлетической и суставной гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой, с готовностью к кооперации с коллегами, работе в коллективе.

· самостоятельно методически правильно использовать средства и методы физического воспитания и самовоспитания для повышения адаптационных резервов организма, укрепления здоровья, коррекции физического развития и телосложения;

· использовать занятия физическими упражнениями и различными видами спорта для формирования, развития психических качеств и свойств личности, необходимых в социально-культурной и профессиональной деятельности (нравственно-волевых, коммуникативных, организаторских, лидерских, уверенности в своих силах, толерантности, самодисциплины, гражданственности, патриотизма и др.).

	Подготовка, проведение и обслуживание мероприятий, 
	
	на уровне навыков: 
· личностного и профессионального самосовершенствования, саморазвития, саморегулирования, самоорганизации, самоконтроля,  расширения границ своих профессионально – практических познаний;

·  умения использовать методы и средства познания, различные формы и методы обучения и самоконтроля, новые образовательные технологии, для своего интеллектуального развития и повышения культурного уровня;

· формирования, поддержания и использования конструктивных общефизических и социально – психологических ресурсов, необходимых для здорового образа жизни;

· широким спектром ценностей мировой и отечественной физической культуры, спорта, оздоровительных систем для самоопределения, профессионально-личностного и субъективного развития личности в физическом воспитании и самосовершенствовании,

·  стремления к саморазвитию, повышению своей квалификации и мастерства


2. Объем и место дисциплины в структуре ОП ВО
2.1 Дисциплина «Физическая культура» присутствует в двух блоках учебного плана по направлению 41.03.05 «Международные отношения», как как Б.1.Б.23 «Физическая культура» (Модуль 1), которая относится к базовой части учебного плана бакалавра, и как дисциплина вариативного блока –Б1.В.14 «Физическая культура» (Модуль 2), которая относится к числу вариативных дисциплин. 

         В соответствии с учебным планом дисциплина Б.1.Б.23,  Б1.В.14 «Физическая культура»   изучается  в виде взаимосвязанных модулей с 1 по 6 семестр.

Объем дисциплины
Трудоемкость Модуля 2, дисциплины Б1.В.14 «Физическая культура» составляет 328 часов и не рассчитывается в зачетных единицах учебного плана. Трудоемкость Модуля 1 дисциплины Б.1.Б.23 «Физическая культура» составляет 2 ЗЕ, 72 академ.часа.
	Вид работы
	Модуль 2
Б1.В.14 «Физическая культура» Трудоемкость

(в акад.часах)
	Модуль 1 

Б.1.Б.23 «Физическая культура» Трудоемкость дисциплины
(в акад.часах)

	Общая трудоемкость
	328
	72

	Контактная работа с преподавателем
	328
	24

	Лекции
	0
	16

	 Учебно-тренировочные занятия (УТЗ)
	328
	8

	Методико-практические занятия
	0
	0

	Самостоятельная работа
	0
	48

	Контроль 
	0
	0

	Формы текущего контроля
	Тестирование ОФП

Тестирование СТП

Педагогическое наблюдение

Собеседование
	Тестирование, устный ответ, презентация

	Форма промежуточной аттестации
	Зачет (1-6 семестр)
	Зачет (как часть общего зачета, 4 семестр)


3. Содержание и структура дисциплины
Модуль 1, Б.1.Б.23 «Физическая культура»
	№ 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
	
	

	Модуль 1, Б.1.Б.23 «Физическая культура»

	Тема 1
	 Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. ФК как учебная дисциплина в СЗИУ.
	8
	2
	
	
	
	6
	Т

	Тема 2
	 Социально-биологические основы физической культуры. Реабилитационная физическая культура.
	10
	2
	
	2
	
	6
	Т

	Тема 3
	Теоретические основы спортивной тренировки .
	8
	2
	
	
	
	6
	Т

	Тема 4
	Выбор вида спорта. Методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	10
	2
	
	2
	
	6
	Т

	Тема 5
	Физическая культура в обеспечении здоровья.
	8
	2
	
	
	
	6
	Т

	Тема 6
	 Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом»
	10
	2
	
	2
	
	6
	Т

	Тема 7
	Управление физической культурой и спортом в РФ».
	8
	2
	
	
	
	6
	Т

	Тема 8
	Основные положения ППФП. ППФП по направлению «Международные отношения»
	10
	2
	
	2
	
	6
	Т

	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	2
	
	Зачет

	Всего (академ/астроном):
	72/54
	16/12
	
	8/6
	
	48/36
	


*Т - тестирование

Модуль 2, Б1.В.14 «Физическая культура»
	№ п/п
	Наименование тем (разделов), 
	Объем дисциплины (модуля), час.
	Форма
текущего 
контроля успеваемости**, промежуточной аттестации

	
	
	Всего
	Контактная работа обучающихся с преподавателем
по видам учебных занятий
	СР
	

	
	
	
	Лекция 
	УТЗ 
	
	
	
	

	Модуль 2, Б1.В.14 «Физическая культура»

	Модуль2.1
	Легкая атлетика

(1 -6 сем)
	88
	
	88
	
	
	
	Т, ТСТП

	Модуль 2.2*
	Спортивные игры

(1-4сем.)
	136*
	
	136*
	
	
	
	Т, ТСТП


	Тема 2.1
	 Корфбол (1 сем.)
	34
	
	34
	
	
	
	Т, ТСТП

	Тема 2.2
	Фрисби (2 сем.)
	34
	
	34
	
	
	
	Т, ТСТП

	Тема 2.3
	Мини футбол (3 сем.)
	34
	
	34
	
	
	
	Т, ТСТП

	Тема 2.4
	Баскетбол (4 сем.)
	34
	
	34
	
	
	
	

	Модуль 2.3*
	Фитнес
 (1-4 сем)


	136*
	
	
	
	
	
	Т, ТСТП

	Тема 2.1
	Шейпинг
	34
	
	34
	
	
	
	Т, ТСТП

	Тема 2.2
	    Аэробика
	34
	
	34
	
	
	
	Т, ТСТП

	Тема 2.3
	   Пилатес
	34
	
	34
	
	
	
	

	Тема 2.4
	 Атлетическая гимнастика
	34
	
	34
	
	
	
	Т, ТСТП

	Модуль 2.4
	Профессионально-прикладная физическая подготовка (5сем, 6 сем.)
	104
	
	104
	
	
	
	Т по ППФП, ТСТП

	
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	
	
	ЗАЧЕТ

	
	Всего (академ/астроном):
	328**/
	
	
	
	
	
	


*Модуль 2.2 и Модуль 2.3 предполагает выбор
** Учитывается только один из выборных модулей (Модуль 2.2 или  Модуль 2.3)
***ТСТП - Тест спортивно-технической подготовленности;  Т по ППФП - Тест по профессионально-прикладной физической подготовке
 Содержание дисциплины
Модуль 1.  Б.1.Б.23 «Физическая культура»
Материал теоретического 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 социо - культурной деятельности. 
Лекционный материал излагается с применением электронных презентаций, разработанных на кафедре. Содержание лекций должно соответствовать заявленным дидактическим единицам. В ходе лекции приветствуется привлечение студентов к дискуссии.

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 Минобразования РФ. Медицинское обеспечение занимающихся ФК и С.
      Тема 8. «Основные положения ППФП. ППФП по направлению «Реклама и связи с общественностью». 
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.
Модуль 2.  Б1.В.14 «Физическая культура»
Модуль 2.1.«Легкая атлетика»: кроссовый бег, бег на короткие, средние дистанции, прыжки в длину с места, метание предмета на дальность (техника, тактика, методика);

Модуль2.2 .«Спортивные игры»: 

«Баскетбол» 

Теоретические сведения. Понятия: атака, блокировка, заслон,  зона, нападение, область штрафного броска, фол, прессинг, свободный мяч, спорный мяч, мертвый 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, передачи мяча, 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.
 «Фрисби»

  Теоретические сведения. Понятия: ввод диска в игру, зона заброса диска действия в атаке и защите.  Тактика игры. Теория судейства соревнований.

Практический материал. Элементы игры: блокировка игрока, заслон, броски и ловля диска сверху, снизу, слева, справа. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
«Мини-футбол»

Теоретические сведения. Понятия: 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.

Практический материал. Элементы игры: ввод мяча  в игру, удары по воротам, угловые удары, удары слета, прием мяча, пас, обводка. Тактика игры. Игра по упрощенным правилам. Практика судейства.
Модуль 2. 3. «Фитнес»: 
         «Аэробика» 
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.

«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.
     «Пилатес» 

Теоретические сведения. Влияние занятий пилатесом на организм занимающихся. Основные  принципы пилатеса. 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»

Теоретические сведения. Техника безопасности при работе на тренажерах, основные методики развития физических качеств
Практический материал.  Комплексы упражнений на кардио- и силовых тренажерах, упражнения с отягощениями и с собственным весом, комплексы силовых упражнений для различных мышечных групп. 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.
Модуль 2.4. «Профессионально-прикладная физическая подготовка» 
 Элективные занятия 

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 винституте: легкая атлетика, волейбол, баскетбол, бадминтон, настольный теннис, дартс, теннис, футбол (мини футбол), фрисби, атлетическая гимнастика,  плавание, аэробика, шейпинг, пилатес. Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических упражнений, проведение отдельной части профилированного учебно-тренировочного занятия с группой студентов.
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. Учебный материал по дисциплине «Физическая культура» дифференцирован через систему учебно-тренировочных занятий (УТЗ) и  занятий из предложенных  индивидуально выбранными видами спорта или системами физических упражнений (УТЗ  328 час.).

 Текущий контроль осуществляется выполнением практических тестов по общефизической подготовке на 1-2 курсах, выполнением тестов по профессионально-прикладной физической подготовке на 3 курсе, выполнением тестов по спортивно-технической подготовке на всех курсах обучения

В ходе реализации дисциплины «Физическая культура» (модуль1,2) используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 

	Оценочные средства


	Показатели

оценки
	Критерии

оценки

	Тестирование
	Выполнение 6 нормативов по ОФП, 3 нормативов по ППФП и теста СТП
	0-29 баллов - неудовл;

30-39 баллов -удовлет;

40-45 баллов - хорошо;

46–50 баллов - отлично

	Контрольное тестирование
	Выполнение 5 нормативов по ОФП и теста СТП
	Выполнение нормативов на 27-30 баллов - отлично

Выполнение нормативов на 21-26 баллов - хорошо

Выполнение нормативов на 18-20 баллов – удовлетворительно
Выполнение нормативов на 0 -17 баллов – неудовлетворительно.

	Педагогическое наблюдение
	Стремление к освоению материала, посещаемость занятий, активность на занятиях
	Постоянное высокое, среднее, низкое:

стремление к освоению материала,  посещаемость занятий, 

активность на занятиях

	Собеседование
	Полнота ответа на поставленный вопрос, владение терминологией, приведение примеров.
	Полнота ответа на поставленный вопрос: 

по сущности, 

по владению терминологией, 

по соответствию и актуальности  приведенных примеров.


4.1.2. Промежуточная аттестация проводится в форме Зачета
4. 2. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся.
Модуль 1.  Б.1.Б.23 «Физическая культура»
Примеры тестовых заданий

Инструкция для обучающихся: В каждом вопросе из трех вариантов необходимо выбрать правильный ответ, обведя кружком соответствующую букву правильного варианта.

	Варианты ответов
	Ответы

	1.Понятие « Физическая культура» (ФК)

	А) ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - это мера и способ физического развития человека
	 

	Б) ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА -совокупность физкультурной и спортивной деятельности человека
	

	В) ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА — это вид культуры, который представ​ляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельнос​ти, средство и способ физического совершенствования людей для выпол​нения ими своих социальных обязанностей
	*

	2. Цель физической культуры. 

	А) Формирование физически совершенного человека
	

	Б) Формирование физической культуры человека, как неотъемлемого компонента всесторонне развитой личности, характеризующегося деятельностным самоопределением к творческому освоению физкультурных ценностей
	*

	В) Формирование всесторонне развитой личности, готовой к высоко производительному труду и способной решать социальные задачи
	

	3. Двигательный навык. 

	А)Двигательный навык — подсознательный уровень владе​ния техникой действия, при котором управление двигатель​ными актами осуществляется практически автоматически. Характерна высокая надежность выполнения движения
	

	Б) Двигательный навык – умение рационально двигаться
	 

	 В) Двигательный навык – двигательное действие, выполняемое неосознанно, интуитивно.
	*

	4. Двигательное умение

	А) Сознательное состояние владе​ния техникой двигательного действия.
	*

	Б) Подсознательный уровень владе​ния техникой двигательного действия.
	

	В) Владение техникой на уровне интуиции.
	

	5. Этапы формирования двигательных навыков

	А) Знание, навык, умение
	

	Б) Знание, умение, навык
	*


	В) Умение, знание, навык
	

	6. Что представляют собой мышечная сила, гибкость, выносливость, координация, быстрота?

	А) Физические действия
	

	Б) Физические задаткиспособности
	

	В) Физические качества.
	*

	7. Отличие спортивных упражнений от бытовых и оздоровительных физкультурных.

	А) В зрелищности
	

	Б) В предназначении
	 

	В) Вприсутствии соревновательного компонента.
	*

	8. Понятие «Социально-биологические основы физической культуры»

	А) Комплекс медико-биологических наук.
	

	Б) Принципы взаимодействия социальных и биологических закономерностей в процессе овладения человеком ценностями физической культуры.
	*

	В) Комплекс социальных и биологических наук.
	

	9. Процесс развития организма во все периоды его жизни – с момента зачатия и до ухода из жизни.

	А) Гомеостаз.
	

	Б) Онтогенез.
	*

	В) Рефлекс Метостаз.
	 

	10. Зрелый возраст человека.

	А) 19-60 лет
	 

	Б) 25-65 лет
	

	В) 21 – 60 лет.
	*

	11. К какой части опорно-двигательного аппарата относят скелет?

	А) Активной части
	

	Б) Пассивной части.
	*

	В) Двигательной части
	

	12. Что относится к сердечно - сосудистой системе?

	А) Кровеносная система
	 

	Б) Лимфатическая система
	

	В) Кровеносная и лимфатическая системы.
	*

	13. Как называют урежение частоты сердечных сокращениеКак называют редкий пульс человека? 

	А) Тахикардия
	

	Б) Брадикардия.
	*

	В) Экономизация ЧСС
	

	14. К образованиям иммунной системы относятся:

	А) Лимфатические узлы, капилляры.
	 

	Б) Пищеварительная и дыхательные системы.
	

	В) Костный мозг, тимус, лимфатические узлы, селезенка, скопления лимфоидной ткани, миндалины.
	*

	15. Основные функции пищеварительной системы 

	А) Моторная, секреторная, всасывающая, экскреторная.
	*

	Б) Измельчение, перемещение и удаление остатков пищи.
	

	В) Удаление из организма продуктов обмена.
	

	16. Термин «Экология».

 

	А) Область знания, рассматривающая влияние вредных явлений природы на человека.
	

	Б) Область знания, рассматривающая условия проживания человека.
	

	В) Область знания, рассматривающая взаимоотношения организмов друг с другом и с неживыми компонентами природы.
	*

	17. Ведущий фактор развития физических способностей.

	А) Аутогенная тренировка
	

	Б) Наследственность.
	

	В) Физические упражнения.
	*

	18. Физические способности.

	А) Индивидуальные возможности человека, обеспечивающие целесообразную двигательную деятельность
	

	Б) Способность быстро осваивать разнообразные двигательные действия
	

	В) Комплекс морфологических и психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида мышечной дея​тельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения.
	*

	19. Что является основным специфическими средством формирования физической культуры личности?

	А) Спортивный инвентарь
	

	Б) Гигиенический фактор
	

	В) Физические упражнения
	*

	20. Что представляет собой понятие «Техника физического упражнения»?

	А) Упорядоченную определенным образом совокупность движений.
	

	Б) Целесообразный, относительно высокоэффективный способ выпол​нения двигательного действия
	

	В) Наиболее рациональный вариант выполнения двигательного действия.
	*

	21. Что такое физическая рекреация? 

	А) Деятельность, направленная на использование физических упражнений и естественных сил природы в целях активного отдыха, развлечения, восстановления умственной и физической работоспособности.
	*

	Б) Процесс обучения челове​ка двигательным умениям и навыкам, овладения теоретическими знаниями по использованию средств ФК в различных условиях жизни и деятельности
	

	В) Овладение техническими, тактическими, физическими и физическими подготовками.
	

	22. Определение понятия «здоровье»я.

	А) Здоровье — это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни и физических дефектовЭто процесс сохранения и развития биологичских, физиологических, психологических функций, трудоспособности и социальной активности человека при максимальной продолжительности его активной жизни.
	*



	Б) Это процесс сохранения предельных возможностей человека в условиях спортивно-педагогического процесса.
	

	В) Это процесс восстановления утраченных функций организма после травм или болезней
	

	23. Виды здоровья

	А) Физическое здоровье. Психическое здоровье Социальное (нравственное здоровье).
	*

	Б) Здоровье детей. Здоровье юношей. Здоровье девушек. Здоровье взрослых. Здоровье людей пожилого возраста.
	

	В) Личностное здоровье, социальное здоровье
	

	24. Основные элементы здорового образа жизни

	А) Хорошее настроение, позитивные эмоции, положительная мотивация.
	

	Б) Рациональный режим труда и отдыха, отсутствие вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание и т.п.
	*

	В) Жизненно необходимые двигательные умения и навыки с целью использования их в быту и труде.
	

	25.Основные факторы, влияющие на здоровье человека.

	А) Общество, средства массовой информации, уровень благосостояния
	

	Б) Наследственность, окружающая среда, уровень медицинской помощи, образ жизни.
	*

	В) Настроение. Аппетитт . Климат.
	

	26. При равномерном беге оптимальная ЧСС при аэробном режимеЧСС должна составлять.

	А) ЧСС 100 - 110 уд/мин
	

	Б) ЧСС 130-150 уд/мин
	*

	В) ЧСС 160-180 уд/мин
	

	27. Формула максимально допустимого пульсового режима при занятиях физическими упражнениями.

	А) ЧСС (макс.) = 160 уд/мин - возраст (в годах).
	

	Б) ЧСС (макс.) = 170 уд/мин - возраст (в годах)
	

	В) ЧСС (макс.) = 220 уд/мин - возраст (в годах).
	*

	28. Режим питания при занятиях физическими упражнениями.

	А) За 2-2.5 ч до тренировки и спустя 30-40 мин. после нее, ужинать не позднее, чем за 2 ч до сна.
	*

	Б) Непосредственно перед тренировкой и спустя 2,5 часа после
	

	В)Перед тренировкой не есть вообще, спустя 2,5 часа после
	

	29. При оказании первой помощи при ушибе.

	А) Сделать согревающий компресс
	

	Б) Пониженное положение поврежденной части тела и массаж
	

	В) Холод на место ушиба, возвышенное положение поврежденной части тела, наложение давящей повязки
	*

	30. Развитие каких мышц для женщин имеет особое значение?

	А) Брюшного пресса, спины, тазового пояса
	*

	Б) Рук, груди, передней поверхности бедра
	

	В) Задней, и внутренней поверхности бедра. 
	

	31. Специфические черты физической рекреации

	А) Строго регламентированная физкультурно-спортивнаядеятельность под руководством педагога.
	

	Б) Полная свобода выбора вида и характера занятий, их периодичности и про​должительности, времени суток, содержания, средств, методов и форм организации.
	*

	В)Самостоятельные занятия в рабочее время
	

	32. Основные мотивы физической рекреации.

	А) Активный отдых; перемена вида и характера деятельности; большое удоволь​ствие от двигательной деятельности; развитие индивидуально привлекательных физических способностей.
	*

	Б) Стремление к повышению спортивного мастерства для достижения все более высоких спортивных результатов.
	

	В) Обязательная подготовка к сдаче норм ГТО.
	

	33. Основные средства физической рекреации.

	А) Спортивное оборудование, спортивные площадки, трассы.
	

	Б) Любые физические упражнения, игры, развлечения, а также рекреационный спорт, который удовлетворяет потребности человека в движении и активном отдыхе.
	*

	В) Естественные силы природы, гигиенические факторы человека
	

	34. Основные методы индивидуального контроля за состоянием организма 

человека во время занятий физическими упражнениями.

	А) Оценка субъективных данных и объективных показателей самоконтроля.
	*

	Б) Педагогический контроль.
	

	В) Врачебный контроль
	

	35. Отличительные особенности содержания занятий физической рекреацией, ее направленность.

	А) Достижение наивысших спортивных результатов в международных соревнованиях. Направленность на победу.
	

	 Б) Добрая воля участников, потребность в двигательной деятельности и желание получить удовольствие, наслаждение от движения. Направленность рекреации на сохранение, восстановление и укрепление здоровья.
	*

	В) Обязательное соблюдение тренировочного режима, для повышения качества спортивной подготовленности.
	

	36. Международные организации по физическому вос​питанию, спорту, активному отдыху.

	А)ЮНЭСКО, ВТО, БРИКС 
	

	Б)ВАРА, ЕЛПА, СИЕПС, ФИЕП, ИКСПЕР
	*

	 В)МАГАТЭ, ООН
	

	37. Что характеризует понятие «ортобиоз»?

	А) Умеренность во всем, трудолюбие, здо​ровый стиль и образ жизни без излишеств.
	*

	Б) Образ жизни, в основе которого лежат занятия спортом.
	

	В) Свобода в выборе стиля жизни.
	

	38. Дополнительные средства физической культуры.

	А)Массаж, гигиена, оздоровительные силы природы.
	*

	Б)Контроль за самочувствием, тесты физической подготовленности
	

	В) в) Прикладные виды спорта.
	

	39. Что является высшей мерой человеческого здоровья?

	А) Социальное здоровье.
	*

	 Б) Физическое здоровье.
	

	В) Психическое здоровье.
	

	40. Основное средство физической культуры.

	А) Спорт
	

	Б) Оздоровительные силы природы и гигиенический фактор.
	

	В) Физические упражнения.
	*

	41. К циклическим упражнениям относятся:

	А) Бег, ходьба, плавание, гребля, лыжные гонки, езда на велосипеде.
	*

	 Б) Единоборства, спортивные игры, метания, прыжки. 
	

	 В) Различные виды гимнастики
	

	42. В чем суть процесса экономизации организма при повышении уровня тренированности?

	А) Тренирующийся в покое тратит меньше энергии, чем не тренирующийся.
	*

	Б) Тренирующийся в покое тратит больше энергии чем не тренирующийся.
	

	В) Спортсмен экономит силы на тренировке.
	

	43. Какие процессы энергообеспечения преобладают при одинаковой нагрузке у тренированного человека по сравнению с не тренированным?

	А) Анаэробные.
	

	Б) Аэробные
	*

	В) Смешанные
	

	44.Условия гипоксии.

	А) Недостаточное количество кислорода во вдыхаемом воздухе.
	*

	Б) Пребывание человека в условиях с повышенным содержанием кислорода в воздухе.
	

	В) Состояние, вызванное чрезмерным возбуждением нервной системы.
	

	45. Задачи общей физической подготовки.

	А) Развитие физических качеств и тактических действий спортсмена.
	

	Б) Укрепление здоровья, обеспечение всестороннего гармонического физического развития, создание базы для специально-физической и прикладной подготовки.
	*

	В) Совершенствование физических способностей спортсмена
	

	46. Задачи специальной физической подготовки.

	А) Развитие общей подготовленности.
	

	Б) Развитие двигательных способностей, освоение техники и тактики избранного вида спорта.
	

	В) Укрепление органов и систем, повышение их функциональных возможностей, развитие физических качеств, применительно к требованиям вида спортивной или трудовой деятельности
	*

	47. Структура подготовленности спортсмена.

	А) Физическая, техническая, тактическая, психологическая, теоретическая.
	*

	Б) Физическая и техническая
	

	В) ОФП и СФП.
	

	48. Субъективные показатели состояния организма человека.

	А) Жизненная емкость легких, окружность грудной клетки, вес тела, рост.
	

	Б) Сон, аппетит, усталость, самочувствие, настроение.
	*

	В) Выносливость, быстрота двигательной реакции, взрывная сила. 
	

	49. Что позволяет оценить метод антропометрических индексов?

	А) Оценить развитие координационных способностей человека.
	

	Б) Оценить изменения пропорциональности физического развития.
	*

	В) Оценить работоспособность основных систем жизнеобеспечения организма
	

	50.Средства оценки физической подготовленности.

	А) Ортостатические пробы
	

	Б)Медицинские осмотры
	

	В)Контрольные упражнения, тесты. 
	*


Модуль 2.  Б1.В.14 «Физическая культура»

Тесты по Общей физической подготовке
Модуль 2.1.«Легкая атлетика»
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   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


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 низкой 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


Тесты спортивно-технической подготовленности  
Модуль2.2 .«Спортивные игры»
	Игра
	Элемент игры
	Оценка

	
	
	5
	4
	3

	Фрисби
	Передача диска слева на точность
	6 из12
	5 из 12
	4 из12

	
	Передача диска справа на точность
	6 из12
	5 из 12
	4 из12

	
	Передача диска верхом на точность
	6 из12
	5 из 12
	4 из12

	
	Ловля диска
	18из 36
	15из36
	12из36

	Волейбол
	Передача мяча двумя руками над собой, раз
	7 из 10
	6из 10
	5из 10

	
	Передача мяча двумя руками снизу
	7 из 10
	6из 10
	5из 10

	
	Подача по зонам

А) зона 1

Б) зона 5
	4из5
4из 5
	3из5
3из5
	2из5
2из5

	
	Штрафной бросок
	6 из12
	5 из 12
	4 из12

	Баскетбол
	Перемещения (10 х 10м. туда-обратно) сек
	25
	35
	45

	
	Бросок с места
	 6 из12
	5 из12
	4 из12

	
	Бросок в движении ( с шага)от щита
	6 из12
	5 из12
	4 из12

	
	Штрафной бросок
	6 из12
	5 из 12
	4 из12

	Мини-футбол
	Штрафной удар по воротам 
	 9 из12
	7 из12
	5 из12

	
	Обводка 10 стоек и удар-попадание (сек)
	20
	25
	30

	
	Жонглирование мячом
	20
	15
	10

	
	Передача-прием мяча в парах поперек поля
	 9 из12
	7 из12
	5 из12


Модуль 2. 3. «Фитнес»
Тест спортивно-технической подготовленности по любому виду спортивных игр (систем фитнеса):

«зачтено» - выполнены без грубых ошибок все приемы и действия программы по теме обучения;

«не зачтено»- выполнены все приемы и действия с грубыми ошибками или не выполнен какой то элемент.
Направление «Аэробика»

Критерии оценки.
   «Удовлетворительно» 

- Выполняет и показывает базовые шаги в аэробике

- Составляет и проводит комплекс упражнений для определённых групп мышц (не менее 12 упражнений) по шейпингу, пилатесу, стрейтчингу.

 «Хорошо» 

- Составляет и показывает комбинацию из базовых движений классической аэробики на 32 счета низкой интенсивности под музыкальное сопровождение.

- Составляет и проводит комплекс упражнений для определённых групп мышц (не менее 12 упражнений) в соответствии с поставленной задачей, умеет проводить антропометрическое тестирование по шейпингу, пилатесу, стрейтчингу.

 «Отлично» 

- Составляет и показывает комбинацию из базовых движений классической аэробики на 32 счета высокой интенсивности под музыкальное сопровождение. Умеет проводить самоконтроль на занятиях классической аэробикой, измерение ЧСС (уд/мин) до нагрузки, во время нагрузки и после занятий.

- Составляет и показывает комбинацию упражнений на любые группы мышц не менее 32 упражнений. Умеет проводить определенную часть занятия по аэробике, шейпингу, пилатесу 

 Направление «Атлетическая гимнастика» 

Критерии оценки.
 «Удовлетворительно» - Имеет представление и частично владеет основными элементами методики и техники работы на тренажерах.
 «Хорошо» - Владеет основными элементами методики и техники работы на тренажерах с грубыми ошибками

 «Отлично» - Владеет основными элементами методики и техники работы на тренажерах с незначительными ошибками.
Направление «Шейпинг» 

Критерии оценки.
«Удовлетворительно» - Имеет представление и частично владеет основными элементами методики и техники силовой подготовки.
 «Хорошо» - Владеет основными элементами методики и техники работы и составления специальных комплексов силовой подготовки, выполняет их с грубыми ошибками.
 «Отлично» - Владеет основными элементами методики и техники работы работы и составления специальных комплексов силовой подготовки, выполняет их с незначительными ошибками

Направление «Пилатес» 

Критерии оценки.
«Удовлетворительно» - Имеет представление и частично владеет основными элементами методики и техники растяжки
 «Хорошо» - Владеет основными методиками и техникой работы и составления специальных комплексов физических упражнений, направленных на развитие гибкости, выполняет их с грубыми ошибками

 «Отлично» - Владеет основными  методами и техникой работы и составления специальных комплексов физических упражнений, направленных на развитие гибкости, выполняет их с незначительными ошибками.
Модуль 2.4. «Профессионально-прикладная физическая подготовка» 
Тесты по ППФП. Юноши

	Упражнения по выбору для выполнения норм Комплекса ГТО



	81.
	Метание спортивного снаряда весом 

700 г (м)
	37
	35
	33
	31
	29

	92.
	Бег на лыжах на 5 км (мин., сек.)
	23.30
	25.30
	26.30
	27.30
	28.30

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

	13.
	Плавание на 50 м

 (мин., сек.)
	0.42
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	14.
	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

	
	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

	15.
	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
	-
	-


Тесты по ППФП. Девушки
	Упражнения по выбору для выполнения норм комплекса ГТО



	81.
	Метание спортивного снаряда весом 

500 г (м)
	21
	17
	14
	11
	8
	5

	92.
	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

	13.
	Плавание на 50 м (мин., сек.)
	1.10
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	14.
	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

	15.
	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
	-
	-
	-


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 этапа их формирования.

	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 ОС- 7.1.
	Способен вовлекаться в организационные 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;

	
	
	УК ОС- 7.3.
	способен разработать программу физического саморазвития.


	Этап освоения компетенции
	Показатели оценивания
	Критерии оценивания

	УК-7.1: способен вовлекаться в организованные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия
	Посещает учебные занятия по дисциплине 
	Посещает учебные занятия по дисциплине для получения итоговой оценки.

Вовлечен 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.

	УК-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
	Посещает самостоятельные занятия по дисциплине
	Вовлечен 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.

	УК-7.3: способен разработать и реализовать программу физического саморазвития
	Разрабатывает и реализует программу физического саморазвития.

Посещает самостоятельные занятия по физической культуре в рамках программы саморазвития.
	Составляет комплексы упражнений, направленных на укрепление собственного здоровья.

способами определения дозировки физической нагрузки и направленности физических упражнений.




4.3.2 Типовые оценочные средства

Модуль 1.  Б.1.Б.23 «Физическая культура»
Примерный перечень вопросов для подготовки к зачету

1. Как изменяется состояние мышц при систематическом воздействии физических упражнений. 

2. Физиологическое влияние физических упражнений на суставы

3. Гиподинамия, ее воздействие на ОДА

4. Как изменяется состояние мышц при систематическом воздействии физических упражнений

5. Нормы артериального давления. 

6. Остеохондроз, артроз

7. Переутомление

8. Экспресс-метод определения уровня физического состояния

9. Представление об опорно-двигательном аппарате

10. Причины развития неправильной осанки

11. Норма ЧСС у женщин, мужчин, детей. Увеличении ЧСС.

12. Смешанный режим работы мышц

13. Изометрический режим работы мышц

14. Как можно регулировать физическую нагрузку (факторы)

15. Пульс (определение, нормы)

16. Изотонический режим работы мышц

17. Осанка. Критерии оценки осанки

18. Позвоночник, его отделы и функции 

19. Утомление

20. Виды сколиозов, их краткая характеристика

21. Гравитационный шок.

22. Как можно регулировать физическую нагрузку (факторы)

23. Задачи физического воспитания при формировании опорно-двигательного аппарата

24. Мышцы антагонисты и синергисты их работа

25. Перетренировка, переутомление, утомление

26. Ауксотонический режим работы мышц
27. Общее представление о строении тела человека

28. Режим работы мышц

 29. Какие параметры необходимо знать чтобы произвести оценку уровня физического состояния, используя экспресс-метод.

30. Специфические черты физической рекреации

31. Определение понятия «здоровье» Всемирной организации здравоохранения

32. Элементы здорового образа жизни

33. Виды здоровья

34. Факторы, влияющие на здоровье

35. Вредные привычки и их влияние

36. Основные методы индивидуального контроля за состоянием организма человека во время занятий физическими упражнениями.

37. Перетренировка

38. Основные сведения о студенческом спорте в Академии.

39. Что такое аэробика, шейпинг?

40. Что такое физическая подготовка и физическая подготовленность?

41. Дайте характеристику атлетической гимнастике?

42. Определение понятия спорт.

43. Массовый спорт.

44. Спорт высших достижений.

45. Единая спортивная классификация в России.

46. Студенческий спорт.

47. Прикладные виды спорта.

48. Прямой и косвенный (опосредованный) перенос развития физических качеств и двигательных навыков методом моделирования.

49. Профессиограмма. Условия труда. 

50. Свойства и качества личности, имеющие существенное значение для ус​пеха в работе.

Модуль 2.  Б1.В.14 «Физическая культура»

Показатели оценивания в рамках текущего контроля и промежуточного контроля для данного модуля совпадают и представлены в п. 4.2.
Шкала оценивания
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. 

Схема расчетов сформирована в соответствии с учебным планом направления, согласована с руководителем научно-образовательного направления, утверждена деканом факультета. Схема расчетов доводится до сведения студентов на первом занятии по данной дисциплине и является составной частью рабочей программы дисциплины и содержит информацию по изучению дисциплины, указанную в Положении о балльно-рейтинговой системе оценки знаний обучающихся в РАНХиГС.

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:
Шкала перевода оценки из многобалльной в систему «зачтено»/ «не зачтено»:

	от 0 до 50 баллов
	«не зачтено»

	от 51 до 100 баллов
	«зачтено»


Оценка «Зачтено» (с баллами 86-100) выставляется в том случае, если обучающийся :
Посещает учебные занятия по дисциплине для получения итоговой оценки.

Вовлечен 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.

Вовлечен 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.

Составляет комплексы упражнений, направленных на укрепление собственного здоровья.

способами определения дозировки физической нагрузки и направленности физических упражнений.

 Оценка «Зачтено» (с баллами 66-85) выставляется в том случае, если обучающийся: 
Посещает учебные занятия по дисциплине для получения итоговой оценки.

Вовлечен в дополнительные секционные физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия.

Участвует в физкультурно-оздоровительной и спортивной жизни академии.

Эпизодически выступает в различных межфакультетских соревнованиях, спартакиаде академии. Может выступать на соревнованиях по избранному виду спорта различного уровня и масштаба за честь академии.

Вовлечен 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.

Способен разработать комплексы упражнений, направленных на укрепление собственного здоровья.

способами определения дозировки физической нагрузки и направленности физических упражнений.

Оценка «Зачтено» (с баллами 51-65) выставляется в том случае, если обучающийся:

Нерегулярно посещает учебные занятия по дисциплине для получения итоговой оценки.

Не участвует в дополнительных секционных физкультурно-оздоровительных и спортивных занятиях.

Ограниченно участвует в физкультурно-оздоровительной и спортивной жизни академии.

Не выступает в различных межфакультетских соревнованиях, спартакиаде академии. Может выступать на соревнованиях по избранному виду спорта различного уровня и масштаба за честь академии.

Не вовлечен в самостоятельные секционные физкультурно-оздоровительные и спортивные анятия.

Не участвует в физкультурно-оздоровительной и спортивной жизни академии.

Не выступает в различных межфакультетских соревнованиях, спартакиаде академии. Выступает на соревнованиях по избранному виду спорта различного уровня и масштаба за честь академии.

Не способен разработать комплексы упражнений, направленных на укрепление собственного здоровья.

способами определения дозировки физической нагрузки и направленности физических упражнений.

 Оценка «Не зачтено» (с 0-50) выставляется в том случае, если обучающийся демонстрирует не сформированность компетенции. 
4.4. Методические материалы
Зачет по дисциплине «Физическая культура» (Модуль 1.  Б.1.Б.23) проводится в учебной аудитории с наличием компьютера.
В аудитории для подготовки к ответу на вопросы зачета допускается присутствие шести студентов. Для подготовки к ответу отводится от 20 до 40 минут.

На зачете  выставляется оценка с учетом баллов, набранных обучающимся в течение семестра. Общий балл за освоение дисциплины – от 0 до 100 баллов. 

 Зачет оценивается из расчета от 0 до 40 баллов. 
       Зачет по дисциплине «Физическая культура» (Модуль 2.  Б1.В.14) проводится на стадионе или в спортивном зале. Преподаватель индивидуально оценивает каждого студента по результатам теста на ОФП (общую физическую подготовленность), СТП (спортивно-техническую подготовленность) и ППФП (профессионально-прикладную физическую подготовленность). Максимальное количество баллов за зачет - 40 баллов.
5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины
Интерактивные формы обучения, предусмотренные в рамках данной учебной дисциплины, направлены также и на развитие культуры мышления, способности к обобщению, анализу, восприятию информации, умения логически верно, аргументировано и ясно строить устную речь. Именно поэтому активные формы занятий, предусмотренные в рамках учебной дисциплины, предполагают высокую речевую, творческую и физическую активность студентов, построены на вербальной коммуникации, должны включать элементы дискуссий и обсуждений. Практические задания и групповые тренировки, выполняемые студентами в ходе изучения данной учебной дисциплины, рекомендуется подготавливать в группах, особенно при освоении спортивных игр и фитнеса. Такая форма организации работы студентов способствует формированию готовности к кооперации с коллегами, работе в коллективе.

Преподаватель выступает как эксперт по решению студентом конкретной задачи: освоение и самостоятельное воспроизведение студентами основных методов и способов формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта. Методы, рекомендованные для применения в обучении

 - словесный метод (начальный этап обучения);

 - метод наглядного восприятия;

 - игровой метод;

 - метод моделирования.

Студенты, выполнившие все требования учебного плана и учебной программы, допускаются к промежуточной аттестации (зачёт), успешность которой определяется по таблице оценки уровня сформированности компетенций по программе обучения, но с учётом работы студента по всем разделам программы, выполнением тестового задания по теории и методике физической культуры.

6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", включая перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине (модулю)
6.1. Основная литература
1. Быченков С.В. Физическая культура [Электронный ресурс] / С.В. Быченков, О.В. Везеницын. – Саратов: Вузовское образование, 2016. (http://idp.nwipa.ru:2048/login?url=http://www.iprbookshop.ru/49867.html)
2. Евсеев, Юрий Иванович. Физическая культура : учеб. пособие для вузов, рек. М-вом образования Рос. Федерации / Ю. И. Евсеев. - Изд. 6-е, доп. и испр. - Ростов н/Д : Феникс, 2010. - 445 c. 

        4. Физическая культура: учебник для студентов вузов, обучающихся по дисциплине "Физ. культура" / [М. Я. Виленский и др.] ; под ред. М. Я. Виленского. - М. : КноРус, 2012. - 424 

        5. Физическая культура и физическая подготовка: электрон. учебник для вузов / под ред. В. Я. Кикотя, И. С. Барчукова. - М. : ЮНИТИ-ДАНА, 2011

   6.2. Дополнительная литература

        1. Анищенко В.С. Физическая культура: Методико-практические занятия студентов / В.С. Анищенко. – М.: РУДН, 1999. - 124 с. 

       2. Волков В.Ю. Реабилитация здоровья студентов средствами физической культуры: Учебное пособие / В.Ю. Волков, Л.М. Волкова. – СПб.: Издат. СПбГТУ, 1998. – 221 с.

       3. Дубровский В.И. Самоконтроль при занятиях физической культурой: Учебник для студентов вузов / В.И. Дубровский. – М.: Физкультура и спорт, 2004. - 308с. 

       4.Социальные и биологические основы физической культуры и здорового образа жизни: Учебник. / Под ред. Д.Н. Давиденко. - СПб.: Издат.  СПбГУ, БПА, 2001. – 464 с.

        5. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений. / Под ред. В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2003. – 448 с.

        6.  Физическая реабилитация: Учебник для студентов вузов. / Под ред. С.Н. Попова. - Изд. 4-е. – Ростов н/Д.: Феникс, 2006. – 126 с.
6.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы
«Физическая культура» (Модуль 1.  Б.1.Б.23)
	Наименование темы или раздела дисциплины (модуля)
	Список рекомендуемой литературы
	Вопросы для самостоятельного изучения

	
	Основная
	Дополнительная
	

	1.Теоретический

раздел
	
	
	Указаны в лекциях и материалах тестирования

	Тема 1. «Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. ФК как учебная дисциплина в СЗИУ»
	1
	1-2
	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.

	Тема 2. «Социально-биологические основы физической культуры».
	1
	1-2
	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.

	Тема 3 «Теоретические основы спортивной тренировки ».
	1
	1-2
	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.

	Тема 4. "Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор вида спорта».
	1
	1-2
	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. 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

	Тема 5. «Физическая культура в обеспечении здоровья.»
	1
	1-2
	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. 

	Тема 6. «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

	Тема 7. Управление физической культурой и спортом в РФ
	1
	1-2
	ФЗ о ФК, Всероссийская спортивная классификация. Федерации видов спорта. Структура управления спортом. Основные документы по организации учебного процесса Минобра РФ. Медицинское обеспечение занимающихся ФК и С.

	Тема8. «Основные положения ППФП. ППФП по направлению обучения»


	1


	1-2


	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


«Физическая культура» (Модуль 2.  Б1.В.14)

	Наименование темы или раздела дисциплины (модуля)
	Трудоемкость, час.
	Список рекомендуемой литературы
	Вопросы для самопроверки  (собеседования)

	
	
	Основная
	Дополнительная
	

	Очная форма обучения

	Тема 1. Легкая атлетика
	
	1
	1-2
	Знание условий и содержания тестов: бега 100м, 3000м (юноши), 2000м (девушки),прыжков, метаний, теста Купера.

Методик  занятий легкой атлетикой

	*Тема 2. Спортивные игры. 
	
	1
	1-2
	 Знание условий и содержания тестов: по ОФП, СТП, методик занятий избранным видом спорта 

	*Тема 2. 

Фитнес
	
	1
	1-2
	Знание условий и содержания тестов: по ОФП, СТП,

методик занятий избранным видом спорта или системы физических упражнений

	Тема 3. ППФП
	
	
	
	

	Итого по дисциплине
	
	
	
	Знание условий и содержания тестов: по ОФП,  СТП,

методик занятий избранным видом спорта или системы физических упражнений


*-Темы по выбору
6.4. Нормативные правовые документы
1. Приказ Государственного комитета РФ по высшему образованию от 26 июля 1994г. № 777.  

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 19.12.2013 №1367 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам высшего образования - программам бакалавриата, программам специалитета, программам магистратуры».
3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 21 апреля 2016 года №465 « Об утверждении ФГОС ВО по направлению подготовки 41.03.05 Международные отношения (уровень бакалавра)».
6.5. Интернет-ресурсы
СЗИУ располагает доступом через сайт научной библиотеки http://nwapa.spb.ru/ 
к следующим подписным электронным ресурсам: 

Русскоязычные ресурсы

· Электронные учебники электронно - библиотечной системы (ЭБС)  «Айбукс» 

· Электронные учебники электронно – библиотечной системы (ЭБС) «Лань» 

· Научно-практические статьи по финансам и менеджменту Издательского дома «Библиотека Гребенникова» 

· Статьи из периодических изданий по  общественным  и гуманитарным наукам «Ист - Вью»  

· Энциклопедии, словари, справочники «Рубрикон»   

· Полные тексты диссертаций и авторефератов Электронная Библиотека Диссертаций РГБ
· Информационно-правовые базы - Консультант плюс, Гарант.

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. Имеет статус основного источника профессиональной информации для преподавателей, исследователей и специалистов в области менеджмента.

Возможно использование, кроме вышеперечисленных ресурсов, и других электронных ресурсов сети Интернет.

6.6. Иные ресурсы
1. http//:rfs.ru
2. http//:sportbox.ru
3. http//:sovsport.ru
4.http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура 
5. http://www.zavuch.info/metodichka/advanced-search-results/26965
6.http://www.k-yroky.ru/load/153
7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное обеспечение и информационные справочные системы

Дисциплина Б1.В.14 «Физическая культура» (Модуль 2) включает использование:
	№п/п
	Наименование
	количество

	1.
	Стадион (Будапештская ул., 38)
	1

	2.
	Спортивный зал (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 по50 шт.

	25
	Гранаты для метания разновесовые
	12

	3.
	Технические средства обучения:
	

	1
	Музыкальный центр                 
	2

	2
	Компьютер
	1


Дисциплина Б.1.Б.23 «Физическая культура» (Модуль 1) включает использование программного обеспечения Microsoft Excel, Microsoft Word, Microsoft Power Point для подготовки текстового и табличного материала, графических иллюстраций.

Методы обучения с использованием информационных технологий (демонстрация мультимедийных материалов).

Интернет-сервисы и электронные ресурсы (поисковые системы, электронная почта, профессиональные тематические чаты и форумы, системы аудио и видео конференций, онлайн энциклопедии, справочники, библиотеки, электронные учебные и учебно-методические материалы)

	№ п/п
	Наименование

	1.
	Специализированные залы для проведения лекций:

	2.
	Специализированная мебель и оргсредства: аудитории и компьютерные классы, оборудованные посадочными местами

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


