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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
	2

	Тема 2.6 Спортивные игры.

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

	Тема 2.7  Спортивные игры.

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

	Тема 2.8 Спортивные игры.

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

	Тема 2.9 Спортивные игры.

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

	Тема 2.10 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 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
	6

	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
	4

	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
	2

	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

	Тема 5.10 Развитие выносливости
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.11  Развитие силовых способностей
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	4

	Тема 5.12 Спортивная эстафета
	Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
	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.

Волейбол. Техника передвижений

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.8

Спортивные игры.

Волейбол. Удар через сетку

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.9

Спортивные игры.

Волейбол. Прием мяча

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 2.10

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 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
Тема 5.10

Развитие выносливости

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях

Тема 5.11 

Развитие силовых способностей

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Тема 5.12

Спортивная эстафета

Выполнение физических упражнений в спортивных клубах и спортивных секциях
Информационное обеспечение обучения
Основные источники: 

1. Виленский М.Я, Горшков А.Г. Физическая культура: учебник для СПО. – М.: Кнорус, 2016

Дополнительные источники: 

1. Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. - 2-e изд., перераб. - М.: Альфа-М: НИЦ ИНФРА-М, 2014. - 336 с.: ил.; 60x90 1/16. (переплет) ISBN 978-5-98281-157-8

2.Физическая культура: учебное пособие для студ. сред. проф. учеб. заведений/ Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицин, Р.Л. Палтиевич [и др.] – 6-е изд., испр. – М.: Academia, 2015 – 176с.
3. Физическая культура студента: учебник для студентов вузов. /под общ. ред. В.И.Ильинича - М.: Гардарики,2014. – 448с. 

Интернет ресурсы:

1. Федеральный портал. Российское образование. – режим доступа:

http://window.edu.ru/catalog/?p_rubr=2.2.74.14  (2012-2017)

2. Физическая культура в профессиональной подготовке студентов. - режим доступа: http://studystuff.ru/articles/fizraforstudents.html (2011-2016).
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