Министерство образования Республики Башкортостан

Государственное бюджетное образовательное учреждение среднего профессионального образования

«Уфимский государственный колледж радиоэлектроникИ»
УТВЕРЖДАЮ

Зам. директора 
_____________ Л.Р. Туктарова

«1» сентября 2014 г.

Методические рекомендации по внеаудиторной САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЕ для студентов 

по дисциплине «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

специальности 10.02.02 «ИНФОРМАЦИОННАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННЫХ СИСТЕМ» 
	
	РАССМОТРЕНО 

на заседании кафедры пожарной безопасности и физической культуры
Протокол № _1_ от «_1_» ____09___ 2014 г.

Зав. кафедрой ______________ Р.Ю.Шафеев
РАЗРАБОТАЛ

Преподаватель __________ И.З. Хабиров


Уфа 2014 г

УВАЖАЕМЫЕ СТУДЕНТЫ!

Кроме занятий в аудиториях под руководством преподавателей, Вы ежедневно должны уделять внимание самостоятельной работе, в ходе которой вырабатываются привычки и навыки умственной деятельности. В это время Вы работаете с учебниками и научной литературой, конспектируете первоисточники, готовитесь к семинарам, практическим и лабораторным занятиям, выполняете домашние задания различного рода, курсовые работы, готовите рефераты, ведете научные исследования и т. д.
Методические рекомендации по выполнению самостоятельных работ созданы Вам в помощь для работы на занятиях и во внеурочное время.

Наличие положительной оценки (отметки о выполнении) каждого вида самостоятельной работы необходимо для получения итоговой оценки по дисциплине или междисциплинарному курсу, поэтому в случае невыполнения работы по любой причине или получения неудовлетворительной оценки за самостоятельную работу Вы должны найти время для ее выполнения или пересдачи.

Самостоятельная работа выполняется в соответствии с методическими указаниями по самостоятельной работе студентов всех специальностей технического и гуманитарно-экономического профиля, размещенная на WEB-сайте колледжа.
Внимание!

Если в процессе выполнения заданий для самостоятельной работы возникают вопросы, разрешить которые Вам не удается, необходимо обратиться к преподавателю для получения разъяснений. 

Перечень самостоятельных работ
	Наименование разделов, тем УД
	Вид самостоятельной работы
	Количество
часов на самостоятельную работу

	Тема 1.1

Теоретические сведения на занятиях физической культуры в учебном заведении
	Выполнение научно-исследовательской работы по теме урока
	2

	Тема 1.2
Разминка
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 1.3

Бег на короткие дистанции (30 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 1.4

Бег на короткие дистанции (60 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 1.5

Бег на короткие дистанции (100 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 1.6
Бег на короткие дистанции (250 м и 500 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 1.7
Бег на длинные дистанции (1000 м и 1500 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 1.8

Бег на длинные дистанции (2000 м и 3000 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 1.9

Бег по пересеченной местности
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 2.1

Прыжки  в длину
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.2

Метание в цель и на дальность
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.3

Спортивные игры.

Баскетбол. Передвижения
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.4

Спортивные игры.

Баскетбол. Ловля мяча
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.5

Спортивные игры.

Баскетбол Бросок по кольцу
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.6

Спортивные игры.

Баскетбол. Ведение мяча
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 2.7

Спортивные игры.

Баскетбол. Игра по правилам
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 2.8
Спортивные игры.

Волейбол. Техника передвижений
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 2.9
Спортивные игры.

Волейбол. Удар через сетку
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.10
Спортивные игры.

Волейбол. Прием мяча
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.11

Спортивные игры.

Волейбол. Игра по правилам
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 2.12
Основы здорового образа жизни
	Выполнение научно-исследовательской работы по теме урока
	2

	Тема 3.1

Бег на короткие дистанции (60 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 3.2

Бег на короткие дистанции (100 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 3.3

Бег на короткие дистанции (250 м и 500 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 3.4

Бег на длинные дистанции (1000 м и 1500 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 3.5

Бег на длинные дистанции (2000 м и 3000 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 3.6

Настольный теннис. Подача
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 3.7

Настольный теннис. Передвижения
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 3.8
Настольный теннис. Тактика игры
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 4.1

Футбол. Ведение мяча
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 4.2

Футбол. Удары по мячу
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 4.3

Футбол. Остановка мяча
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 4.4

Футбол. Игра по правилам
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 4.5

Гимнастика. Развитие гибкости.


	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 4.6

Гимнастика. Развитие координации
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4



	Тема 4.7

Гимнастика. Парная акробатика
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 4.8

Здоровый образ жизни. Отказ от вредных привычек
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 4.9

Формирование осанки
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 4.10
Развитие координации
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	2

	Тема 5.1

Бег на короткие дистанции (60 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.2

Бег на короткие дистанции (100 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.3

Бег на короткие дистанции (250 м и 500 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.4

Бег на длинные дистанции (1000 м и 1500 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.5

Бег на длинные дистанции (2000 м и 3000 м)
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.6

Гимнастические упражнения прикладного характера.
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.7

Метание в цель и на дальность
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.8

Прыжок в длину
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.9

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	Выполнение научно-исследовательской работы по теме урока
	2

	ИТОГО:
	168


Задания для выполнения внеаудиторных самостоятельных работ 
Тема 1.1

Теоретические сведения на занятиях физической культуры в учебном заведении

Выполнение научно-исследовательской работы по теме урока
Тема 1.2 
Разминка

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 1.3 

Бег на короткие дистанции (30 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 1.4 

Бег на короткие дистанции (60 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 1.5 

Бег на короткие дистанции (100 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 1.6   

Бег на короткие дистанции (250 м и 500 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 1.7
Бег на длинные дистанции (1000 м и 1500 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 1.8

Бег на длинные дистанции (2000 м и 3000 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 1.9 

Бег по пересеченной местности

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.1 

Прыжки  в длину
Тема 2.2 

 Метание в цель и на дальность

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.3 

Спортивные игры.

Баскетбол. Передвижения

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.4 

Спортивные игры.

Баскетбол. Ловля мяча

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.5

 Спортивные игры.

Баскетбол Бросок по кольцу

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.6

Спортивные игры.

Баскетбол. Ведение мяча

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.7

Спортивные игры.

Баскетбол. Игра по правилам

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях

Тема 2.8

Спортивные игры.

Волейбол. Техника передвижений


Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях

Тема 2.9

Спортивные игры.

Волейбол. Удар через сетку


Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.10

Спортивные игры.

Волейбол. Прием мяча

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях

Тема 2.11

Спортивные игры.

Волейбол. Игра по правилам


Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях

Тема 2.12

Основы здорового образа жизни
Выполнение научно-исследовательской работы по теме урока

Тема 3.1

Бег на короткие дистанции (60 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 3.2

Бег на короткие дистанции (100 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 3.3

Бег на короткие дистанции (250 м и 500 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 3.4

Бег на длинные дистанции (1000 м и 1500 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 3.5

Бег на длинные дистанции (2000 м и 3000 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 3.6

Настольный теннис. Подача

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 3.7

Настольный теннис. Передвижения

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях

Тема 3.8
Настольный теннис. Тактика игры

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.1

Футбол. Ведение мяча

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.2

Футбол. Удары по мячу

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.3

Футбол. Остановка мяча

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.4

Футбол. Игра по правилам

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.5

Гимнастика. Развитие гибкости.

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.6

Гимнастика. Развитие координации

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.7

Гимнастика. Парная акробатика

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.8

Здоровый образ жизни. Отказ от вредных привычек

Выполнение научно-исследовательской работы по теме урока
Тема 4.9

Формирование осанки

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 4.10
Развитие координации

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.1

Бег на короткие дистанции (60 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.2

Бег на короткие дистанции (100 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.3

Бег на короткие дистанции (250 м и 500 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.4

Бег на длинные дистанции (1000 м и 1500 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.5

Бег на длинные дистанции (2000 м и 3000 м)

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.6

Гимнастические упражнения прикладного характера.

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.7

Метание в цель и на дальность

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.8

Прыжок в длину
Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.9

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека


Выполнение научно-исследовательской работы по теме урока


Информационное обеспечение обучения
Основная литература

1.
Васильева В.В. Физиология человека. Учебное пособие для учащихся средних специальных учебных заведений. М.: 2.
Единая Российская спортивная классификация, М.: 3 изд. 2007.
3.
Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки, М.: 2008.
4.
Программа для учащихся средних специальных учебных заведений, М., Высшая школа, 2008.

5.
Тарасенко М.Н., Керзнер З.М., Степанов А.А. Физическое воспитание учащихся техникумов в специальных медицинских группах, М.:2007.

Дополнительная литература

1.Лиходеева
В.А. Энергетический обмен и питание спортсменов: Учебное пособие. — Волгоград, 2008.

2.Мохан
Р. Биохимия мышечной деятельности и физической тренировки /Р. Мохан, М. Глессон, П. Гринхафф. - Киев: Олимп, литература, 2009.

Интернет ресурсы:

1. Система федеральных образовательных порталов Информационно-коммуникационные технологии в образовании. [Электронный ресурс] – режим доступа: http://www.ict.edu.ru (2003-2011)
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