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1. Область применения и нормативные ссылки
Настоящая программа учебной дисциплины устанавливает минимальные требования к знаниям и умениям студента и определяет содержание и виды учебных занятий и отчетности.

Программа предназначена для преподавателей, ведущих данную дисциплину, учебных ассистентов и студентов направлений: 080200.62 «Менеджмент», 081100.62 «Государственное и муниципальное управление» подготовки бакалавра, изучающих дисциплину «Физическая культура».
Программа разработана в соответствии с:
· Образовательным стандартом федерального государственного автономного образовательного учреждения высшего профессионального образования «Национального исследовательского университета «Высшей школы экономики», в отношении которого установлена категория «национальный исследовательский университет» по направлению подготовки 080200.62 «Менеджмент», уровень подготовки: бакалавр, протокол от 02.07.2010 г. №15
http://www.hse.ru/data/2012/07/26/1257346980/standart-080200-62.pdf 
· Образовательным стандартом государственного автономного образовательного учреждения высшего профессионального образования «Национальный исследовательский университет - Высшая школа экономики» по направлению подготовки 081100.62 «Государственное и муниципальное управление», уровень подготовки: бакалавр, протокол от 29.06.2012 г. №38
http://www.hse.ru/data/2012/11/26/1301575607/GMU%20bak.pdf

· Рабочим учебным планом университета по соответствующему направлению подготовки, утвержденным в 2013г.

2. Цели и задачи
Целью освоения дисциплины «Физическая культура» является формирование физической культуры личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение в здоровый образ жизни, систематическое физическое самосовершенствование.

Задачи курса:
Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач:

· понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности;
· знание научно-практических основ физической культуры и здорового образа жизни;
· формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;
· овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;
· обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии;
· приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование элементов следующих компетенций в соответствии с целями ООП и задачами профессиональной деятельности  по данному направлению подготовки:
	080200.62 «Менеджмент»
	081100.62 «Государственное и муниципальное управление»

	ОК-10
	Владение средствами самостоятельного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, готовность к достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	ПК-19/
СЛК-Б5
	Способен поддерживать общий уровень физической активности и здоровья для ведения активной социальной и профессиональной деятельности


В результате освоения дисциплины студент должен:

Знать/ понимать:

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
· правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности.

Уметь:
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· организовать режим дня в соответствии с критериями здорового образа жизни;

· объяснить значение волевых качеств, эмоций в формировании психофизических качеств.

Владеть:

· навыками применения средств физической культуры для повышения устойчивости к различным условиям внешней среды;

· навыками организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха и при участии в массовых спортивных соревнованиях;

· навыками саморегуляции своего психофизического состояния;

· навыками управления самостоятельными занятиями с учётом будущей профессиональной деятельности.
4. Место и роль дисциплины в структуре образовательной программы
Дисциплина ведётся на 1-4 курсах факультета. 

Физическая культура в основах законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте представлена в высших учебных заведениях как учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности.
Свои образовательные и развивающие функции «Физическая культура» наиболее полно осуществляет в целенаправленном педагогическом процессе физического воспитания.

«Физическая культура» тесно связана не только с физическим развитием и совершенствованием функциональных систем организма молодого человека, но и с формированием средствами физической культуры и спорта жизненно необходимых психических качеств, свойств и черт личности.

Дисциплины, для которых данная дисциплина является предшествующей:

История, философия, концепция современного естествознания, безопасность жизнедеятельности. 
5. Тематический план учебной дисциплины
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	Аудиторные часы

	
	
	
	Практические занятия

	1.
	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. Деятельностная 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.
	38
	38

	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. 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.
	40
	40

	3.
	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.
	20
	20

	4.
	Часть 1.

Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы обучения движениям. Основы совершенствования физических качеств. Формирование психических качеств в процессе физического воспитания.

Часть 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. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия.
	30
30
	30

30

	5.
	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 студенческих спортивных соревнований. Общественные студенческие спортивные организации. Олимпийские игры и Универсиады. Современные популярные системы физических упражнений. 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.
	182
	180

	6.
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий.
	10
	10

	7.
	I часть. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки.

II часть. Особенности ППФП студентов по избранному направлению подготовки или специальности.
	20
36
	20
36

	8.
	Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра.
	8
	8

	9.
	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 контроля.
	20
	20

	ИТОГО:
	432
	432


6. Форма контроля знаний студентов
	Тип контроля
	Форма контроля
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	Параметры 

	Текущий
	нормативы
	*
	*
	*
	*
	См. Приложение 1

	промежуточный
	нормативы
	*
	*
	*
	*
	См. Приложение 1

	Итоговый
	нормативы/реферат
	*
	*
	*
	*
	См. Приложение 1,2


Студенты, посещающие элективные занятия, подтверждают выполнение практического модуля документально, а требования контрольного модуля (нормативы) выполняют на учебных занятиях (ведущему преподавателю) или на учебно-тренировочных занятиях (ведущему тренеру- преподавателю) по расписанию. 
Студенты, освобожденные от занятий физической культурой, подтверждают выполнение практического модуля документально, а требования контрольного модуля (реферат) выполняют на занятиях по расписанию.
ДРУГИЕ ВИДЫ РАБОТ:
· Участие в соревнованиях (Чемпионат ВУЗов, Универсиада СПб, Спартакиада университета и др.) и судейство.
6.1. Критерий знаний, навыков
Основной формой контроля оценки знаний студентов является балльно-рейтинговая система оценки. Ее положения представлены ниже.

Для получения зачета необходимо набрать количество баллов, соответствующее оценке «удовлетворительно», т.е. 4 балла. 
Шкала итоговых оценок успеваемости по дисциплине, завершающейся зачетом
	Набранные баллы
	<3
	4-5
	6-7
	8-10

	Зачет/незачет
	
	Незачет
	Зачет


6.2. Порядок формирования оценок по дисциплине
Виды контроля знаний студентов и их отчетности.

1. Текущий контроль посещения занятий физической культурой и выполнения заданий преподавателя. 

2. Промежуточный контроль по отдельным видам упражнений.

3. Сдача контрольных нормативов по определению физической подготовленности студентов.

Критерии оценки знаний студентов. Оценку «зачтено» (от 4 до 10 баллов) заслуживает студент, регулярно посещающий секционные занятия по дисциплине «Физическая культура»; практические занятия по дисциплине; имеет положительный результат написания теста по дисциплине; полностью сданы контрольные нормативы.
На пересдаче студенту не предоставляется возможность получить дополнительный балл для компенсации оценки за текущий контроль.

В диплом выставляет результирующая оценка по учебной дисциплине, которая формируется по следующей формуле:

Орезульт.итог = q1·Оитог.контр. + q2·Онакопл.итог.,

где Онакопл.итог. = ( Опромежут.1 + Опромежут.2+ Опромежут….n) : кол-во семестров

Опромежут. = q1·Отекущ. + q2·Оитог.контр. 
Способ округления результирующей оценки по учебной дисциплине: арифметический, в пользу студента. 
7. Содержание учебной дисциплины
Материал раздела предусматривает овладение студентами системой знаний, необходимых для понимания процессов функционирования физической культуры общества и личности, умения их адаптивного, творческого использования для личностного и профессионального развития, самосовершенствования, организации здорового стиля жизни при выполнении учебной и профессиональной деятельности.

Содержание теоретического раздела в обобщенном виде должно включать в себя: основные понятия и термины; основные закономерности, теории, принципы, положения, раскрывающие сущность явлений в физической культуре, объективные связи между ними; тематическую информацию и научные факты, объясняющие и формирующие убеждения. Теоретический материал реализуется в рамках практических занятий при решении тех или иных задач.
7.1. Практические занятия
Учебный материал раздела направлен на устранение функциональных отклонений и недостатков в физическом развитии, совершенствование физического развития, повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, формирование правильной осанки, на овладение комплексом практических знаний о современных оздоровительных системах физического воспитания, на укрепление здоровья, повышение функциональных и адаптивных возможностей основных  систем организма, на обогащение двигательного опыта общеприкладными физическими упражнениями, на овладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, на приобретение в ней личного опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры и спорта. Практический раздел программы реализуется в процессе методико-практических и учебно-тренировочных занятий в учебных группах.
	Содержание
	Год обучения

	
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4 курс

	Общеразвивающие упражнения с предметами
	
	
	
	

	1. Упражнения с гантелями
	1-2 кг
	2-3 кг
	3-4 кг
	4-5 кг

	2. Упражнения с гирей 16 кг
	+
	+
	+
	+

	3. Упражнения со штангой в положении стоя и лежа)
	5 кг
	10 кг
	15 кг
	20 кг

	4. Удержание угла в висе и упоре
	+
	+
	+
	+

	5. Силовые упражнения с собственной массой
	+
	+
	+
	+

	6. Упражнения с партнером
	+
	+
	+
	+

	7. Подвижные и национальные игры
	+
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые
	
	
	
	

	1. Прыжки через скакалку
	+
	+
	+
	+

	2. Прыжки на одной и двух ногах
	+
	+
	+
	+

	3. Многоскоки
	+
	+
	+
	+

	4. Выпрыгивание из приседа
	+
	+
	+
	+

	5. Тройные и пятерные прыжки с места
	+
	+
	+
	+

	6. Бег с партнером на спине и плечах
	+
	+
	+
	+

	7. Игровые задания по сигналу
	+
	+
	+
	+

	8. Подвижные и национальные игры
	+
	+
	+
	+

	На общую и силовую выносливости
	
	
	
	

	1. Кросс
	+
	+
	+
	+

	2. Прыжки со скакалкой 1-3 мин
	+
	+
	+
	+

	3. Серийное выполнение упражнений с умеренной интенсивностью (например,  50 подскоков + 30 приседаний в темпе + 30 подскоков). Повторить 2—3 раза
	+
	+
	+
	+

	4. Круговая тренировка
	+
	+
	+
	

	5. Спортивные игры
	+
	+
	+
	

	6.Серийное выполнение силовых упражнений
	+
	+
	+
	

	7. Вис на согнутых руках
	+
	+
	+
	+

	8. Удержание угла в упоре и висе
	+
	+
	+
	+

	На координацию движений
	
	
	
	

	1. Разнонаправленные движения руками и ногами одновременно и последовательно
	+
	+
	+
	+

	2. Метание на точность
	+
	+
	+
	+

	3. Полосы препятствий
	+
	+
	+
	+

	4. Эстафеты
	+
	+
	+
	+

	5.Подвижные и национальные игры
	+
	+
	+
	+

	На гибкость
	
	
	
	

	1. Пружинящие наклоны из различных исходных положений
	+
	+
	+
	+

	2. Повороты и вращения туловища с большой амплитудой
	+
	+
	+
	+

	3.Акробатические упражнения
	+
	+
	+
	+


8. Образовательные технологии
Образовательные технологии, используемые при реализации различных видов учебной работы: активные и интерактивные формы проведения занятий с применением спортивного инвентаря и мультимедийной аппаратуры, психологические тренинги.
8.1. Методические рекомендации преподавателю
Актуальность и значимость. Образовательный процесс в высшей школе предполагает не только обучение и воспитание, но и оздоровление подрастающего поколения. Научно-технический прогресс, ранняя компьютеризация образования, плотный распорядок дня, наличие преобладания умственной нагрузки предъявляют повышенные требования к психофизиологическим особенностям студентов, что на фоне роста и развития организма может приводить к утомлению, переутомлению, нарушению внутренней среды организма и развитию различных патологических состояний. Одним из путей здоровьесбережения студентов вуза является привлечение их к регулярным занятиям физической культурой. Дисциплина «Физическая культура» имеет важное значение так же и для будущей профессиональной деятельности студентов, поскольку в процессе занятий физической культурой формируются такие личностные качества, как целеустремленность, ответственность, воля, дисциплинированность.

Введение данной учебной дисциплины предопределено ее значимостью в изучении теоретического аспекта физической культуры личности, формирующей мировоззренческую систему научно-практических знаний и отношение к физической культуре; практического – состоящего из двух подразделов: методико-практического, обеспечивающего операционное овладение методами и способами физкультурно-спортивной деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизненных целей личности; и учебно-тренировочного, содействующего приобретению опыта творческой практической деятельности, развитию самодеятельности в физической культуре и спорте в целях достижения физического совершенства, повышения уровня функциональных и двигательных способностей, направленному формированию качеств и свойств личности; контрольного, определяющего дифференцированный и объективный учет процесса и результатов учебной деятельности студентов. 

Рабочая программа курса составлена на основании программы минимального образца Российской Федерации от 2000 года с учетом следующих основополагающих законодательных, инструктивных и программных документов, определяющих основную направленность, объем и содержание учебных занятий по физической культуре в высшей школе:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329 – ФЗ;
· Приказ Министерства образования России «Об утверждении государственных образовательных стандартов высшего профессионального образования» от 02.03.2000 № 686;
· Приказ Министерства образования России «Об организации процесса физического воспитания в образовательных учреждениях начального, среднего и высшего профессионального образования» от 01.12.1999 № 1025;
· Инструкция по организации и содержанию работы кафедры физического воспитания высших учебных заведений (Приказ Государственного комитета Российской Федерации по высшему образованию от 26.07.1994 № 777).
Специфика курса определяется тем, что в процессе обучения студенты приобретают знания научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни; систему практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре; сформирована психофизическая готовность к будущей профессии.

Формы организации учебного процесса. При изучении дисциплины используются следующие формы организации учебного процесса:

1. Теоретические занятия, на которых рассматриваются основные теоретические вопросы дисциплины (с применением мультимедийного оборудования). Теоретический материал реализуется в рамках практических занятий.
2. Практические занятия, направленные на укрепление здоровья студентов, овладение различными комплексами физических упражнений, приобретение умений совершенствования психофизических способностей, физические качества: выносливость, ловкость, гибкость, быстрота, сила (с применением спортивного инвентаря).
Прохождение курса предусматривает активную самостоятельную работу студентов по изучению различных элементов физических упражнений, а так же участие в Спартакиадах (внутривузовских, межвузовских и др.), Универсиадах, Чемпионатах города, России и мира среди ВУЗов и не только.
Важно, чтобы у студента было:

- сформировано понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

- сформировано мотивационно-ценностное отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;

- приобретены знания научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни;

- приобретена система практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре; сформирована психофизическая готовность к будущей профессии.

8.2. Методические указания студенту
Рекомендации по использованию материалов учебно-методического комплекса

При изучении дисциплины используются следующие формы организации учебного процесса:

1. Теоретические занятия, на которых рассматриваются основные теоретические вопросы дисциплины, проводятся в рамках практического курса. 

2. Практические занятия, в которых объясняется методика выполнения комплексов физических упражнений, решаются проблемные вопросы. 

При подготовке к практическому зачету по дисциплине «Физическая культура» еще раз подробно ознакомьтесь с условиями сдачи зачета, с контрольными нормативами, повторите технику выполнения каждого физического упражнения.

Виды контроля знаний студентов и их отчетности:
1. Текущий контроль посещения занятий физической культурой и выполнения заданий преподавателя. 

2. Промежуточный контроль по отдельным видам упражнений.

3. Сдача контрольных нормативов по определению физической подготовленности студентов (контрольные нормативы).

Важно, чтобы у студента было:

- сформировано понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

- сформировано мотивационно-ценностное отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;

- приобретены знания научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни;

- приобретена система практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре; 

- сформирована психофизическая готовность к будущей профессии.
9. Оценочные средства для текущего контроля и аттестации студента
9.1. Тематика заданий текущего контроля
Текущий контроль включает в себя:

1. Своевременное прохождение медицинского контроля в соответствии с установленным графиком.

2. Регулярное посещение занятий.
Текущий контроль по дисциплине проводится во время аудиторной работы студента.

В качестве форм контроля выполнения модуля по дисциплине использовать тестирование определенных физических способностей.
Итоговый контроль за семестр проводится как завершающее контрольное мероприятие в конце семестра после проведения тестирования (нормативы/реферат) по программе кафедры.
Критерием оценки успешности освоения учебного материала выступает оценка результатов соответствующих контрольных нормативов.

Студенты, освобожденные от практических занятий, выполняют те разделы программы, требования и контрольные нормативы которых доступны им по состоянию здоровья.
9.2. Результаты освоения компетенций
После освоения (ОК-10, ПК-19/СЛК-Б-5) студент должен:

· владеть средствами самостоятельного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, быть готовым к достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности;

· способен поддерживать общий уровень физической активности и здоровья для ведения активной социальной и профессиональной деятельности что достигается во время практических занятий при изучении тем: 

№ 4 Часть 1. Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы обучения движениям. Основы совершенствования физических качеств. Формирование психических качеств в процессе физического воспитания.

Часть 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. Формы занятий физическими упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия

№ 6 Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание самостоятельных занятий.
10 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
10.1. Базовый учебник
1. Красников, А. А. Тестирование теоретико-методических знаний в области физической культуры и спорта / А. А. Красников, Н. Н. Чесноков. – М.: Физическая культура, 2010. – 166 с.
2. Барчуков И.С. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / И.С. Барчуков, А.А. Нестеров; под общ. ред. Н.Н. Маликова. – 3-е изд. - М.: Издательский центр «Академия», 2009. – 528 с.
10.2. Дополнительная литература
1. Федеральный закон Российской Федерации «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 28 июля 2012 г. N 136-ФЗ
2. Андерсон Б., Андерсон Дж. Растяжка для поддержания гибкости мышц и суставов. –Мн.: Попурри, 2007. - 224с.
3. Девалье Ф. Анатомия силовых упражнений для женщин. – М.: Риполклассик, 2007 – 136с.
4. Ильин В.П. Психомоторная организация человека: Учебник для ВУЗов.-СПб.: Питер, 2004, -384с.
5. Ильинич В. И.: Физическая культура студента и жизнь: Учебник М.: Гардарики, 2007, - 366.
6. Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании: учебное пособие. - Тюмень: Издательство Тюменского государственного университета, 2010. – 144 с.
7. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.: Учебник. –М.: Физкультура и спорт, 2008, -543с.
8. Момот В.В. Разминка и растяжка в боевых искусствах (практическое  пособие). -Харьков: ФЛП, 2007, -160с.
9. Шенк М. Активный стретчинг. – М.: издательство ФАИР, 2008, -160с.
10. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007г. № 329-ФЗ.
11. Материально-техническое обеспечение дисциплины
· спортивные залы;

· методический кабинет;

· компьютер, телеэпипроектор, экран для демонстрации учебных фильмов;

· спортивный инвентарь.
Приложение №1

Нормативные требования по физкультуре для студентов НИУ ВШЭ - СПб

	Контрольные упражнения
	Баллы

	
	зачет
	незачет

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Мужчины

	Подтягивание на перекладине (раз)
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4 и менее

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	35
	32
	29
	26
	23
	20
	17
	14
	11
	10 и менее

	Упражнение для мышц пресса (раз)
	50
	47
	44
	41
	38
	35
	32
	29
	26
	25 и менее

	Жим штанги лежа* (раз)
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6 и менее

	Прыжки через скакалку за 30с (раз) в зимнюю сессию
	40
	35
	30
	25
	20
	15
	10
	5
	3
	менее 3

	Бег 1000м (мин) в летнюю сессию
	3.15
	3.20
	3.25
	3.30
	3.35
	3.40
	3.45
	3.50
	3.55
	свыше 4.00

	Прыжки в длину с места (см)
	250
	245
	240
	235
	230
	225
	220
	215
	210
	менее 210

	Женщины

	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке (см)
	12
	10
	8
	6
	4
	2
	0
	-2
	-4
	-6 и менее

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на коленях (раз)
	35
	32
	29
	26
	23
	20
	17
	14
	11
	10 и менее

	Упражнение для мышц пресса (раз)
	45
	42
	39
	36
	33
	30
	27
	24
	21
	18 и менее

	Прыжки в длину с места (см)
	200
	195
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	менее 160

	Прыжки через скакалку за 30с (раз)
	50
	45
	40
	35
	30
	25
	20
	15
	10
	менее 10


* Студенты в весовой категории делятся на 2 подгруппы: 1) до 70кг и 2) более 70кг. 1 подгруппа жмет штангу весом 45кг, 2 – 55кг. 

Приложение №2
ПРИМЕРНАЯ ТЕМАТИКА РЕФЕРАТОВ И ЭССЕ для студентов, освобожденных от занятий физкультурой и спортом по состоянию здоровья (для медицинских групп)

1. История развития физкультуры и спорта в мире.

2. История развития древних и современных Олимпийских игр.

3. История развития спорта в России.

4. Спорт и бизнес.

5. Олимпийские игры и бизнес.

6. Правоведение и спорт.

7. Место физкультуры и спорта в студенческой среде.

8. Спорт против наркотиков.

9. Какими Вы представляете Олимпийские игры в конце XXI столетия.

10. Спорт в период перестройки в России.

11. Спорт, спонсорство и налоговая политика.

12. Санкт-Петербург принимает Олимпиаду.

13. Спортсмены - жители Санкт-Петербурга и их место в общественной жизни города.

14. Формирование волевого характера в процессе занятий спортом.

15. Эмоции и спортивная деятельность.

16. Психофизиологические    механизмы    эмоций    и    ауторегуляция эмоционального состояния в чрезвычайных ситуациях в жизни.

17. Правовые аспекты в спорте. Законодательные документы при оформлении контрактов в спорте высших достижений.

18. Международные студенческие Универсиады.

19. Спорт, маркетинг, менеджмент.

20. История становления в мире, в России и современное состояние по любому виду спорта.

21. Средства,    формы    и    методы    восстановления    работоспособности    спортсменов (традиционные и нетрадиционные).

22. Охарактеризовать восточные единоборства через призму оздоровительной физической культуры.

23. Финансово-плановые документы для отчетности при проведении соревнований различных уровней (для студентов экономического ф-та).

24. Санитарно-гигиенические требования к проведению соревнований каких-либо видов спорта (для студентов менеджмента).

25. Заключение трудовых контрактов спортсменами-профессионалами (для юридического ф-та).

26. Финансовая отчетность спортклубов, школ, центров любого уровня (по выбору).

27. Определение лидера среди студентов в той или иной учебной группе, среди спортсменов в секции (для студентов социологического ф-та)

28. Международные спортивные федерации. 

29. Лечебная гимнастика в системе физического воспитания.

30. Формирование коллективного духа в командных видах спорта.

Разработано кафедрой физического воспитания НИУ ВШЭ – Санкт-Петербург согласно приказов и постановлений Министерства образования РФ.
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