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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы
1.1.  В результате освоения дисциплины у студентов должны быть:

	сформированы знания:
	
· о содержании и направленности различных систем физических упражнений;
· о средствах и методах физического воспитания;
· о способах контроля и оценки физического состояния, физического развития и физической подготовленности. 


	сформированы умения:
	· проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей развивающей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
· составлять индивидуальные комплексы физических упражнений. 


	сформированы навыки:
	· определения дозировки физической нагрузки и направленности физических упражнений; 
· оставления и правильного выполнения комплексов общеразвивающих упражнений.




1.3.Студенты также должны овладеть навыками:
Системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развития и совершенствование психофизических способностей и качеств.

2. Объем и место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы
Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре» является элективной в образовательной программе подготовки бакалавров по направлению подготовки 38.03.04Государственное и муниципальное управление.

Таблица 1
Объем дисциплины
	Общая трудоемкость дисциплины (модуля) 
в зачетных единицах:
	


	Количество академических часов, выделенных
 на контактную работу с преподавателем
 (по видам учебных занятий):
	6 часов

	Количество академических часов, выделенных
 на самостоятельную работу обучающихся:
	318 часов

	Форма(ы) промежуточной аттестации 
в соответствии с учебным планом:
	Зачет



Таблица 2
Место дисциплины
	Индекс и наименование дисциплины:

	Элективные курсы по физической культуре

	Курс(ы), семестр(ы) или триместр(
 ее освоения в соответствии с учебным планом:
	2 курс 4 семестр

	Освоение дисциплины опирается на минимально 
необходимый объем теоретических знаний в области:

	Основ здорового образа жизни

	..а также на приобретенные ранее умения и навыки:

	Здорового образа жизни и физического воспитания

	Дисциплина реализуется после изучения: 
(наименования дисциплин и модулей)

	Физическая культура и спорт




3. Содержание и структура дисциплины 

Таблица 3
	№ 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

	

	
	
	
	Л 
	ЛР
	ПЗ
	КСР

	
	

	Заочная форма обучения

	Тема 1
	Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра.
	
164
	2
	
	1
	
	


	**Т

	
	
	
	
	
	
	
	159
	**КП

	Тема 2
	Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	
164
	2
	
	1
	
	

	** Т

	
	
	
	
	
	
	
	159
	**КП

	Промежуточная аттестация зачет
	4
	
	
	
	
	
	О

	Всего:
	328
	4
	
	2
	
	318
	


Примечание:
* – при применении электронного обучения, дистанционных образовательных технологий в соответствии сучебным планом;
** – формы текущего контроля успеваемости: устный опрос в интерактивной форме (О), тестирование (Т),  коллоквиум (К), конспекты (КП)

Содержание дисциплины (модуля)

Тема 1. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра.
Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП), ее цели и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Организация, формы и средства ППФП студентов в вузе. Контроль за эффективностью ППФП студентов. Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры. 
Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного  труда  студента. Динамика работоспособности  студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения состояния  студентов в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. Особенности использованию средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда.
Тема 2. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.
      Здоровье человека как ценность. 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.  
         Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов. Профилактика  профессиональных заболеваний и 
травматизма средствами физической культуры. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических условий и других факторов на содержание физической культуры 
специалистов, работающих на производстве. Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в производственном коллективе.
Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного  труда  студента. Динамика работоспособности  студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения состояния  студентов в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. Особенности использованию средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда.
4. Материалы текущего контроля успеваемости и фонд оценочных средств промежуточной аттестациипо дисциплине 
4.1. Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации
4.1.1. В ходе реализации дисциплины «Элективные курсы по физической культуре»используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
– при проведении занятий лекционного типа: тестирование
– при проведении занятий семинарского типа: тестирование, коллоквиум
- при осуществлении контроля самостоятельной работы: проверка конспектов по темам самостоятельного изучения
4.1.2. Промежуточная аттестация проводится в третьем семестре в форме зачета с применением методаустного опроса в интерактивной форме

4.2. Материалы текущего контроля успеваемости
Виды оценочных средств
1. Тестирование
Предлагаемые тесты предназначены для проверки уровня знаний студентов по социальной психологии.
Текущий контроль успеваемости проводится по трем основным разделам, изучаемым в курсе «Элективные курсы по физической культуре»:
1. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра.
2. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.


Текущий контроль охватывает и самостоятельное изучение дисциплины студентом.

Тестовый материал состоит из двух частей: часть А и часть В.
В части А необходимо выбрать правильный вариант ответа из предложенных.
В части В необходимо прочитать утверждение и письменно раскрыть его содержание.
Тест выполняется в письменной форме на бланках.

Верные ответы выделены курсивом.


Материалы текущего контроляпотеме 1.
Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
Типовой тест
Часть А:
Инструкция: «Вам предлагается контрольный тест с целью проверки теоретических знаний, полученных на занятиях. Выберите один правильный вариант ответа».
Данная форма оценочного средства предполагает систему стандартизированных заданий, позволяющая автоматизировать процедуру измерения уровня знаний и умений студентов.
1. В качестве средств физической культуры используются:
А) естественные силы природы (солнце, воздух, вода);
Б) спортивный инвентарь и оборудование;
Г) учебно- спортивная база;
Д) гигиенические факторы.

2.  Здоровье это:
А) отсутствие признаков болезни;
Б) состояние полного физического, психического и социального благополучия человека;
В) состояние равновесия между адаптационными возможностями организма и условиями среды;
Г) свойство организма поддерживать устойчивость внутренней среды.

3. Спортсмен - это человек, который:
А)  имеет гармоничное телосложении;
Б) занимается соревновательной деятельностью и подготовкой к ней с целью достижения максимальных спортивных результатов;
В) занимается физическими упражнениями для укрепления здоровья;
Г) имеет физкультурное образование и преподаёт дисциплину «физическая культура»;

4. Для укрепления здоровья и повышения тренированности сердечно - сосудистой системы первостепенное значение имеют виды спорта, преимущественно развивающие:
А) скоростно-силовые качества;
Б) быстроту;
В) выносливость;
Г) гибкость и ловкость;

5. Продолжительность ходьбы для достижения оздоровительного эффекта
А)  не менее 30 минут;
Б) более 3 часов;
В) не более 10 минут;
Г) не более 30 минут.

6. Какие задачи решаются в процессе профессионально-прикладной физической подготовки?
А)  развитие физических качеств и способностей, освоение двигательных умений и навыков;
Б) спортивное совершенство;
В)  обеспечение активной адаптации человека к избранному виду трудовой деятельности;
Г) обучение специальным знаниям, повышение функциональной устойчивости организма к неблагоприятным факторам трудовой деятельности. 

6. Меры профилактики переутомления:А ) посидеть 3-4 минуты;
Б) сменить вид деятельности;
В)  прекратить выполнение действий, пройти обследование у врачей, выполнять их рекомендации.

Часть В:	
Ответьте на вопросы (письменно):

1. Что означает термин «функциональная проба»?
2. Назовите методы исследования физического развития человека?
3. Перечислите основные способы измерения показателей физического развития?
4. Опишите методику проведения Гарвардского степ-теста?
5. Перечислите наиболее распространённые функциональные пробы и тесты

Материалы текущего контроля по теме 2.
Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.
Типовой тест
Часть А:
Инструкция: «Вам предлагается контрольный тест с целью проверки теоретических знаний, полученных на занятиях. Выберите один правильный вариант ответа».

1.Что относится к средствам физического воспитания?
а) Подвижные игры, гимнастика, спортивные игры, туризм, плавание, лыжная подготовка;
б) Соблюдение санитарно-гигиенических норм, режима дня, питания, отдыха, личная гигиена;
в) Физические упражнения, естественные силы природы и гигиенические факторы;
г) Солнце, воздух, вода.

2. Показатели тренированности человека это:
а) Более частые дыхания и пульс в состоянии покоя;
б) Тренированный организм выполняет работу более экономно, меньше утомляется, быстрее восстанавливается;
в) В состоянии покоя замедленная работа органов дыхания и кровообращения;
г)  Тренированный организм больше потребляет кислорода во время предельной нагрузки.

3. К средству восстановления организма после умственного утомления относится:
а)	Интенсивная  физическая нагрузка;
б)	Сочетание работы с активным отдыхом;
в)	Тренировочные занятия играми, единоборствами;

4. Тренированность спортсмена характеризуется:
а) Техническими и тактическими навыками;
б) Степенью функционального приспособления организма к тренировочным нагрузкам;
в) Силой, ловкостью, выносливостью; 
г) Двигательной активностью.

5. К основному признаку здоровья относится:
а)   Максимальный уровень развития физических качеств;
б)   Хорошая приспособляемость организма к внешним условиям жизни;
в)  Совершенное телосложение; 
г) Двигательная активность.

6. Что такое гиподинамия: 
а) Вид спорта; 
б) Акробатическое упражнение;
в) Малоподвижный образ жизни;
г) Профессиональное заболевание

7 Здоровье это:
а) отсутствие признаков болезни;
б) состояние полного физического, психического и социального благополучия человека;
в) состояние равновесия между адаптационными возможностями организма и условиями среды;
г) свойство организма поддерживать устойчивость внутренней среды.

8. При ортостатической пробе:
а) измеряют максимально возможный выдох;
б) изменяют положение тела в пространстве;
в) применяют статическое натуживание

9. Ловкость – это:
а) способность быстро ориентироваться в меняющихся ситуациях;
б) способность быстро освоить новое двигательное действие;
в) сложно координационная способность, которая предполагает за короткое время освоить новое двигательное действие и перестроить координацию движений, меняя их характеристики.

10. Гибкость – это:
а) растяжение мышц человека на максимальную длину;
б) способность совершать максимальные по амплитуде движения;
в) способность выполнить «шпагат» и «мостик».

Часть В:
Ответьте на вопросы (письменно):
1. Что такое здоровье человека (по определению, принятому Всемирной организацией здравоохранения)?
2. Назовите группы факторов риска, влияющих на здоровье человека.
3. Назовите интегральный показатель физического здоровья человека.
4. Что такое  МПК (ДМПК). Как от этой  величины зависит здоровье человека. 
5. Назовите основные показатели гомеостаза здорового человека (давление, ЧСС, рH плазмы, частота дыхания, концентрация глюкозы).
Критерии оценки:

Задания А1-А10 оцениваются по 1 баллу за правильный ответ.
Задание  В оцениваются по 1 баллу за правильный ответ.

Максимальное число баллов за тему – 15

Перевод баллов в оценку
Баллы	                  Оценка
0 -  6            -        «неудовлетворительно»
7 -  9            -         «удовлетворительно»
10 -  12        -        «хорошо»
13 - 15         -         «отлично»
	

2. Коллоквиум
Материалы текущего контроля 
по теме 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
по теме 2.Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.

Для подготовки к коллоквиуму необходимо письменно ответить на предложенные вопросы (в свободной форме). В процессе проведения коллоквиума обучающиеся демонстрируют точку зрения и понимание проблемы в соответствие с изложенным материалом.

Вопросы  к коллоквиуму
Тема 1
1. Классификация теорий и концепций физического воспитания. Предмет и основные понятия, теоретических  концепций  физического воспитания. 
2. Структура концепций физического воспитания. Группы средств воспитания: физические упражнения, оздоровительных сил природы; гигиенические факторы.
3.  Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного  труда  студента. 
4. Динамика работоспособности  студентов в учебном году и факторы, ее определяющие.
5. Особенности использованию средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов.
6. Понятие «нагрузка». Оценка и величина нагрузки. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. 
7. Коррекция физического развития, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта.
8. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее физиологическое значение. Методика составления комплекса упражнений утренней гимнастики.
9. Физическая культура в структуре профессионального образования.
10. Общая характеристика физических качеств, методика ее развития.
Тема 2
1. Общая физическая подготовка (ОФП) и специальная физическая подготовка (СФП) в системе физического воспитания.
2. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов.
3. Принципы физического воспитания (сознательности, активности, наглядности, доступности, систематичности, динамичности).
4. Средства физического воспитания.
5. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Спортивная подготовка
6. Понятие «здоровье», основные показатели здоровья. Факторы, благоприятствующие здоровью, факторы риска.
7. .Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового образа жизни.
8. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового образа жизни.
9. Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, профессионально-прикладной, спортивной подготовленности студентов.
10. Основные показатели гомеостаза здорового человека (давление, ЧСС, рH плазмы, частота дыхания, концентрация глюкозы).

Критерии оценки:

	Критерии оценивания 

	Баллы

	Обучающийся обнаруживает содержательную сторону специфики задания, аргументировано отвечает на вопрос. Наличие письменного ответа на все предложенные вопросы

	3

	Обучающийся обнаруживает понимание содержательной стороны специфики задания, но допускает 1 фактическую ошибку. Письменные задания выполнены не в полном объеме

	2

	Обучающийся упрощённо понимает задание; его суждения поверхностны, неточны, слабо аргументированы. Письменные задания выполнены не в полном объеме

	1

	Обучающийся  не отвечает на вопросы. Отсутствует письменное выполнение заданий
	0




Перевод баллов в оценку
	Баллы
	Оценка

	0     -
1     -
2     -
3     -
	2
3
4
5



4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации.

Изучение дисциплины заканчивается зачетом с применением метода устного опроса в интерактивной формепутем индивидуального собеседования по курсу.

При собеседовании обучающийся не может пользоваться конспектами или любыми иными источниками информации. Отвечает самостоятельно.

Вопросы по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре» для подготовки к зачету 
1. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие.
2. Индивидуальные особенности построения самостоятельных занятий физическими упражнениями.
3.  Инновационные виды занятий физическими упражнениями (аэробика, шейпинг, йога, фитбол аэробика, пилатес и т.п.).
4. Медицинские противопоказания при занятиях физическимиупражнениями и применение других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе).
5. Методика развития быстроты движений и скоростно-силовых качеств.
6. Методика развития выносливости.
7.  Методика развития гибкости.  
8.  Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний сердечно-сосудистой системы.
9. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний дыхательной системы.
10. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата.
11. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний мочеполовой системы.
12. Основные законодательные акты, регулирующие сферу деятельности физической культуры.
13. Основы теории и методики воспитания физических качеств.
14.  Основы теории и методики обучения двигательным действиям.
15. Питание при занятиях оздоровительными видами физической культуры.
16. Развитие физических качеств, преобладающих в легкоатлетических видах спорта.
17. Регулировка массы тела в процессе занятий физической культурой.
18. Самоконтроль состояния здоровья студента, его цели и задачи.
19. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений и доступных средств физической культуры (с указанием примерной дозировки).
20. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 
21. Функциональны пробы. Методы восстановления работоспособности.
22. Практическое использование знаний о ЗОЖ в вашей жизнедеятельности.
23. Функциональные системы организма. Виды утомления при физической и умственной работе. Восстановление.
24. Валеология (понятие, задачи, достижения).
25. Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека. Биологические ритмы и работоспособность.
26. Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц студенческого возраста. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС.
27. Физическая форма. Физическая и психическая подготовленность. 
28.  Гипокинезия и ее влияние на организм человека.
29. Физическая культура и здоровый образ жизни. Здоровье человека как ценность. 
30. Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни. 
31. Основные требования к организации здорового образа жизни. 
32. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
33. Критерии эффективности здорового образа жизни.  


Критерии оценивания:

	Общий критерий оценивания

	Общий показатель оценивания

	Обучающийся формулирует основные знания умения и навыки о здоровом образе жизни, физической культуре и спорте.
	Целостность и системность анализа физической культуры личности



Шкала оценивания

- Оценка «зачтено» выставляется студенту, если он свободно ориентируется в проблемном поле социальной психологии, дает целостный и системный анализ предлагаемому к рассмотрению социально-психологическому явлению, уверенно отвечает на вопросы; 
- Оценка «не зачтено» выставляется студенту,  если он не отвечает на вопросы, не способен осуществлять целостный и системный анализ предлагаемого социально-психологического явления.


4.4.Методические материалы

Изучение дисциплины завершается зачетом с применением метода устного опроса в интерактивной форме путем индивидуального собеседования по курсу.

При собеседовании обучающийся не может пользоваться конспектами или любыми иными источниками информации. Отвечает самостоятельно.

Оценивание по дисциплине проводится с учетом текущего рейтинга.
Все формы контроля знаний по конкретной дисциплине оцениваются по 100-балльной шкале. Баллы, характеризующие успеваемость студента по дисциплине, набираются им в течение всего периода обучения за освоение отдельных тем и выполнение отдельных видов работ. Итоговая оценка-результат выводится по сумме взвешенных значений результатов контроля знаний студентов с учетом вводимых пропорций.
В качестве базовых для определения итоговой оценки-результата за один период обучения (семестр) устанавливаются следующие пропорции: до 50 баллов – общие результаты текущего контроля, в том числе контроля самостоятельной работы; не более 50баллов – оценка за экзамен (зачет) при промежуточной аттестации по итогам семестра.
Результирующие оценки за семестр пересчитываются из 100-балльной шкалы в 5-балльную шкалу: 0 – 33 баллов – неудовлетворительно; 34 – 47 баллов – удовлетворительно; 48 – 64 баллов – хорошо; 65 – 100 баллов – отлично. Для зачета установлен базовый порог в 34 балла; 34 и ниже – не зачтено, 34 и выше – зачтено.
Если обучающийся набрал менее 34 баллов  – не допускается к зачету (экзамену). Для допуска ему необходимо выполнить задания, чтобы набрать необходимое количество баллов.
При оценке уровня выполнения индивидуальных заданий, подготовки к  практическим занятиям и выполнения заданий, вынесенных на самостоятельное изучение, предлагается исходить из следующих параметров:
	№ пп
	Общие результаты текущего контроля, в том числе контроля самостоятельной работы
	Баллы

	1
	Обучающийся выполняет все самостоятельные  задания в  полном объёме, активен на  практических занятиях, имеет в наличии необходимые доклады (конспекты), демонстрирует прекрасные знания по предмету
	50 баллов

	2
	Обучающийся выполняет 2/3 самостоятельных заданий, выступает на практических занятиях, в основном имеет в наличии необходимые материалы, демонстрирует хорошие знания по предмету
	46 баллов

	3
	Обучающийся выполняет половину всех заданий  и не всегда в  полном объёме, выступает на  практических занятиях, имеет в наличии половину необходимых материалов, демонстрирует удовлетворительные знания по предмету 
	39 баллов

	4
	Обучающийся выполняет меньше половины всех заданий  и не всегда в полном объёме, редко выступает на  практических занятиях не имеет в наличии необходимых материалов, демонстрирует слабые знания по предмету 
	34 балла

	5
	Обучающийся не выполняет основных требований по дисциплине
	0 баллов



5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
Дисциплина предусматривает лекции и практические занятия. 
Успешное изучение курса требует посещения лекций, активной работы на практических занятиях, выполнения всех учебных заданий, вынесенных на самостоятельное изучение, ознакомления с основной и дополнительной литературой. 

Рекомендации по освоению лекционного цикла дисциплины
Во время лекции обучающийся должен вести краткий конспект. Работа с конспектом лекций предполагает просмотр конспекта в тот же день после занятий. При этом необходимо пометить материалы конспекта, которые вызывают затруднения для пони мания. При этом обучающийся должен стараться найти ответы на затруднительные вопросы, используя рекомендуемую литературу. Если ему самостоятельно не удалось разобраться в материале, необходимо сформулировать вопросы и обратится за помощью к преподавателю на консультации или ближайшей лекции. Обучающемуся необходимо регулярно отводить время для повторения пройденного материала, проверяя свои знания, умения и навыки по контрольным вопросам. 

Работа с литературными источниками
	При подборе  и аннотировании литературы по заданной проблеме можно использовать таблицу, позволяющую систематизировать данные о теоретическом источнике и сцентрировать внимание на  основных его вопросах.

	Автор
	Название источника, выходные данные
	Основная проблема
	Основные положения

	
	
	
	



Конспектирование
Конспект представляет собой систематическую, логическую запись, сжатое изложение прочитанного, содержащее основную мысль автора, которая не должна быть искажена в процессе записи.
 При конспектировании необходимо систематизировать прочитанное по разделам, представляющим собой единую систему мыслей автор в конкретном контексте повествования. Рекомендуется каждый раздел конспектирования обозначать одним словом или словосочетанием, представляющим собой квинтэссенцию смыслового блока.
 Для повышения эффективности конспектирования рекомендуется использование различных алгоритмов анализа прочитанного:
этап предварительного чтения;
этап содержательного анализа, в котором анализу подвергаются следующие содержательные моменты:
проблема, сущность, явление, основное содержание;
области существования, формы проявления;
внутренние взаимосвязи, основные характеристики, внешние связи, тенденции, перспективы.
 При записи текста рекомендуется применять выделение основных смысловых единиц при помощи различных средств: цвет, шрифт, символ, подчеркивание, собственная система условных обозначений.

Методические указания для обучающихся по самостоятельному изучению дисциплины
Большая часть вопросов дисциплины выносится на самостоятельное изучение обучающемуся.
На организационном собрании до начала периода учебной сессии, в течение которой происходит изучение дисциплины, обучающимся дается установка на самостоятельное изучение дисциплины, предлагаются вопросы и задания на период межсессионный. Обучающийся выполняет задания, знакомится с дисциплиной. Выходит на сессию с выполненными заданиями, которые оцениваются преподавателем согласно балльно-рейтинговой системе, используемой при оценке уровня выполнения объёма материала, предназначенного для самостоятельного обучения.

Самостоятельная работа студента включает в себя:
1. Подготовку заданий к самостоятельному изучению
2. Составление терминологического словаря по теме
3. Изучение темы по рекомендованной литературе 
4. Подготовку к письменным работам
5. Подготовку к зачету 

Задание к самостоятельному изучению темы 1
Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра 

Задание: подготовить ответы на следующие вопросы (конспективно, тезисно.. на усмотрение обучающегося)
Для подготовки используется основная литература 1 - 2 разделы по изучаемым темам , дополнительная литература, минимально -  [3,5,7, 9, 13 разделы по изучаемым темам], нормативные правовые акты [1 – 3].

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Социально-биологические основы физической культуры.
2. Психологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
3. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
4. Особенности режимов питания, распорядка дня, противодействия неблагоприятным факторам среды вредным привычкам при занятиях физической культурой и спортом.
5. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических упражнений. Диагностика и самодиагностика занимающихся физическими упражнениями и спортом.
6.  Спорт. Выбор видов спорта, особенности занятий избранным видом спорта. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями.
7.  Учет возрастных, физиологических, гендерных и функциональных особенностей 
при занятиях физической культурой и спортом.
8. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов Критерии эффективности здорового образа жизни.
9. Возможность и условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и 
спорта в студенческом возрасте.
Задание к самостоятельному изучению темы 2
Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья.
Задание: подготовить ответы на следующие вопросы (конспективно, тезисно.. на усмотрение обучающегося)
Для подготовки используется основная литература 1 - 2 разделы по изучаемым темам , дополнительная и учебно-методическая литература, минимально - 2, 4, 8,10,15 разделы по изучаемым темам ,  нормативные правовые акты [3,  4].

1.         Понятие «здоровье», его содержание и критерии. Факторы, влияющие на здоровье.
2.         Здоровый образ жизни и его составляющие. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 
3.         Основные требования к организации здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
4. Закаливание как средство укрепления здоровья (механизм закаливания; принципы и правила процесса закаливания; закаливающие факторы).
5. Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов. 
6. Профилактика  профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
7. Средства физической культуры в регулировании работоспособности и профилактике утомления.

6.1. Основная литература
1. Кокоулина О.П. Основы теории и методики физической культуры и спорта [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Кокоулина О.П.— Электрон.текстовые данные.— М.: Евразийский открытый институт, 2011.— 144 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/11049.html.— ЭБС «IPRbooks»
2. Пшеничников А.Ф. Физическая культура студента. (Методико-практические занятия) [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Пшеничников А.Ф.— СПб.: Санкт-Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2012.— 218 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/19345.html.— ЭБС «IPRbooks»

6.2. Дополнительная литература

3. Карась Т.Ю. Теория и методика физической культуры и спорта [Электронный ресурс]: учебно-практическое пособие/ Карась Т.Ю.— Электрон.текстовые данные.— Комсомольск-на-Амуре: Амурский гуманитарно-педагогический государственный университет, 2012.— 131 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/22259.html.— ЭБС «IPRbooks»
4. Муллер А. Б. Фмзмческая культура: учебник и практикум для прикладногобакалавриата /А. Б. Муллер – М.: Издательство Юрайт, 2016. — 425 с. — Серия: Бакалавр. Прикладной курс.
5. Мельников, П.П. Физическая культура и здоровый образ жизни студента (для бакалавров) / П.П. Мельников. – М.: КноРус, 2013. - 240 c.
6. Физическая культура: учебное пособие для студентов высших учебных заведений/ Е.Л. Чеснова.  –  М.: Директ-Медиа, 2013. – 160 с.

6.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы
7. Алексеев С.В. Физическая культура и спорт в Российской Федерации: новые вызовы современности: Монография / С.В. Алексеев, Р.Г. Гостев, Ю.Ф. Курамшин. – М.: Теор. и практ. физ. культ., 2013. - 780 c.
8. Алексеев С.В. Олимпийское право. Правовые основы олимпийского движения [Электронный ресурс]: учебник для студентов вузов, обучающихся по направлениям «Юриспруденция» и «Физическая культура и спорт»/ Алексеев С.В. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2012.— 687 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/34439.html.— ЭБС «IPRbooks»
9. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: учебное пособие /Б.Р. Голощапов. М.: Академия, 2009. — 318 с.  
10. Барчуков И.С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / Барчуков И.С. – М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2012. - 431 с. 
11. Еремушкин М.А. Двигательная активность и здоровье. От лечебной гимнастики до  паркура /М.А. Еремушкин – М.: Спорт, 2016.  –184 с.
12. Кислицын Ю.Л. Физическая культура и спорт в социально-биологической адаптации студентов: справочное пособие/Ю.Л. Кислицын   – М.: Российский университет дружбы народов, 2013. – 228 с.
13. Кокоулина О.П. Основы теории и методики физической  культуры и спорта [Электронный ресурс]: учебно-практическое пособие/ О.П. Кокоулина. – Электрон.текстовые дан. - М.: Евразийский открытый институт, 2011. - 144 с. – Режим доступа: URL http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=90952
14. Петрова, В.И. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента (для бакалавров) / В.И. Петрова, А.Ю. Петров, А.Н. Сорокин. - М.: КноРус, 2013. - 304 c.
15. Физическая  культура студента: учебник/ под ред. В.И. Ильинича. –  М.: Гардарики, 2007. — 448 с.

6.4. Нормативные правовые документы
1.	Конституция Российской Федерации [Электронный ресурс]   http://www.constitution.ru/
2.	Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 22.11.2016) "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.01.2017) [Электронный ресурс] - http://legalacts.ru/doc/federalnyi-zakon-ot-04122007-n-329-fz-o/
3.	Федеральный закон от 02.06.2016 N 153-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон  «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» [Электронный ресурс] - http://giod.consultant.ru/documents/3710220
4.	Постановление Правительства РФ от 21 января 2015 г. N 30 «О федеральной целевой программе «Развитие физической культуры и  спорта в Российской Федерации на 2016 - 2020 годы» Электронный ресурс: http://government.ru/media/files/x7uHn4HpRIM.pdf

6.5. Интернет-ресурсы
1.	Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» [электронный ресурс] - Режим доступа - http://vmestosh.ru/babik/elektronnie-informacionnie-resursi-po-fizicheskoj-kuleture-i-s/main.html
2.	Официальный сайт научно – методического журнала «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка» [электронный ресурс] - Режим доступа – http://www.teoriya.ru/fkvot/
3.	Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» [электронный ресурс] – Режим доступа – http://www.teoriya.ru/journals/
4.	Официальный сайт Министерство спорта Российской Федерации[электронный ресурс] – Режим доступа –  http://www.minsport.gov.ru
5.	Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов (Общий доступ) [электронный ресурс] - Режим доступа – http://fcior.edu.ru

6.6. Иные источники

7. Материально-техническая база, информационные технологии, программноеобеспечение и информационные справочные системы

Для проведения занятий по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре» предусмотренооборудование учебной аудитории, персональным компьютером или ноутбуком, проектором и экраном для демонстрации мультимедийных презентаций, учебной доской для решения задач. Для самостоятельной работы студентов предусмотрено оснащение компьютерной техникой с возможностью подключения к сети «Интернет».
При проведении лекционных занятий предусматривается использование систем мультимедиа.
При проведении практических занятий не предусматривается использование компьютерных учебников, учебных баз данных, моделирования, тестовых и контролирующих программ, гипертекстовых систем, программ деловых игр и т.п.
Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «Интернет», необходимых для освоения дисциплины:
- ЭБСIPRbooks - http://www.iprbookshop.ru
- ЭБС «Издательство Лань» - https://e.lanbook.com
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