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1. Введение.

Самостоятельная работа – планируемая учебная, учебно-исследовательская, научно-исследовательская работа студентов, выполняемая во внеаудиторное время по заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его непосредственного участия. 

Самостоятельная работа студентов (СРС) не только способствует эффективному усвоению учебной информации, способов осуществления познавательной или профессиональной деятельности, но и воспитанию у обучающихся таких профессионально значимых личностных качеств, как ответственность, инициативность, креативность, трудолюбие.

Целью СРС является овладение фундаментальными знаниями, профессиональными умениями и навыками деятельности по профилю, опытом творческой, исследовательской деятельности. Самостоятельная работа студентов способствует развитию ответственности и организованности, творческого подхода к решению проблем учебного и профессионального уровня, содействует оптимальному усвоению студентами учебного материала, развитию их познавательной активности, готовности и потребности в саморазвитии.

Задачами СРС являются:
· систематизация и закрепление полученных теоретических знаний и практических умений студентов; 

· углубление и расширение теоретических знаний; 

· формирование умений использовать нормативную, правовую, справочную  документацию и специальную литературу; 

· развитие познавательных способностей и активности студентов: творческой инициативы, самостоятельности, ответственности и организованности;  

· формирование самостоятельности мышления, способностей к саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации;  

· развитие исследовательских умений;

· использование материала, собранного и полученного в ходе самостоятельных занятий на семинарах, на практических занятиях, для эффективной подготовки к итоговым зачетам и экзаменам. 
2. Объем времени, отведенный на  выполнение самостоятельной работы.
При реализации содержания учебной дисциплины ОД. 01.06 Физическая культура максимальная учебная нагрузка обучающихся составляет 216 часов, из них:

аудиторная (обязательная) учебная нагрузка, включая практические занятия - 144 часа;

самостоятельная работа обучающихся - 72 часа.

3. Формы самостоятельной работы студентов
1. Выполнение упражнений.
2. Составление памятки.
3. Составление комплекса упражнений.
4. Задания для самостоятельной работы студентов.
	Наименование разделов и тем
	Форма самостоятельной работы
	Задания для самостоятельной работы
	Кол-во часов

	Введение в дисциплину
	Составление памятки
	Составление памятки по технике безопасности и правилам поведения на занятиях физическими упражнениями.
	1

	Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	
	
	

	Тема 1.1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	Составление комплекса упражнений
	Составление комплекса упражнений для профилактики профессиональных заболеваний.
	1

	Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	Выполнение упражнений
	Комплексы утренней гигиенической гимнастики (зарядки).

Подбор музыкального сопровождения для комплекса утренней гигиенической гимнастики (зарядки).
	1

	Тема 1.3. Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.
	Выполнение упражнений
	Комплекс дыхательных упражнений.
	1

	Тема 1.4. Основы организации двигательного режима. Организация и проведение спортивно-массовых соревнований.
	Составление комплекса упражнений
	Распределение содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях в режиме дня и недели.
	1

	Тема 1.5. Массовые виды спорта.
	Выполнение упражнений
	Комплексы упражнений спортивно-оздоровительных систем (по выбору).
	1

	Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность
	
	
	

	Тема 2.1. Легкая атлетика
	Выполнение упражнений
	Упражнения для развития выносливости.

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей.

Упражнения для развития скоростных способностей.

Упражнения для развития координационных способностей.
	16

	Тема 2.2. Прикладная физическая подготовка
	Выполнение упражнений
	Упражнения для развития выносливости.

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей.

Упражнения для развития скоростных способностей.

Упражнения для развития координационных способностей.
	9

	Тема 2.3. Лыжная подготовка
	Выполнение упражнений
	Прогулки на лыжах.
	9

	Тема 2.4. Спортивные игры. Баскетбол.
	Выполнение упражнений
	Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, силовой и скоростной выносливости.
	16

	Тема 2.5. Спортивные игры. Волейбол.
	Выполнение упражнений
	Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, силовой и скоростной выносливости.
	9

	Тема 2.6. Спортивные игры. Национальные виды спорта.
	Выполнение упражнений
	Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, силовой и скоростной выносливости.
	7

	Итого
	72


5. Методические рекомендации по формам самостоятельной работы.
5.1. Выполнение упражнений

· Выбрать комплекс упражнений

· Внимательно изучить

· Показать на практике

Критерии оценки выполненной студентами работы:

10-9-8 баллов

Без замечаний, четкий показ упражнения, правильная терминология.

7-6-5   баллов

Есть небольшие замечания в показе упражнения.

4-3-2  балла

Замечания в показе упражнения, ошибки в терминологии.
1 балл

Студент не готов.

5.2. Составление памятки

· Найти и прочитать литературу по указанной теме.
· Выделить главную мысль, составить памятку.

Критерии оценки выполненной студентами работы:

10-9-8 баллов

Четко и правильно подобрана литература.
7-6-5   баллов

Небольшие замечания.

4-3-2  балла

Замечания по подборке и составлению памятки.

1 балл

Студент не готов.

5.3. Составление комплекса упражнений

· Подобрать нужный материал, с учетом возможностей и особенностей студента.
· Внимательно изучить и составить комплекс из 8-10 упражнений.

Критерии оценки выполненной студентами работы:
10-9-8 баллов

Правильно подобранный комплекс упражнений.
7-6-5   баллов

Небольшие замечания.

4-3-2  балла

Есть ряд замечаний по комплексу упражнений.

1 балл

Студент не готов.

6. Перечень рекомендуемой литературы.
Основные источники:
1. Физическая культура: учебник для 10-11 классов общеобразовательных организаций / Т.В. Андрюхина, Н.В. Третьякова; под общ. Ред. Доктора пед. Наук М.Я. Виленского.- 2-е изд. – М,: ООО «Русское слово- учебник», 2014.-176с.
Интернет ресурсы:
1. Академик. Словари и энциклопедии. [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: http://dic.academic.ru/  (дата обращения 27.11.2015).

2. Воокs Gid. Электронная библиотека. [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: www.booksgid.com  (дата обращения 27.11.2015).

3. Глобалтека. Глобальная библиотека научных ресурсов. [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: www.globalteka.ru/index.html (дата обращения 27.11.2015).

4. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов. [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: http://school-collection.edu.ru/ (дата обращения 27.11.2015).
5. Единое окно доступа к образовательным ресурсам. [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: www.window.edu.ru (дата обращения 27.11.2015).

6. Педсовет. Сообщество взаимопомощи учителей. [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: http://pedsovet.su/load/96 (дата обращения 27.11.2015).

7. Российская государственная электронная библиотека [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: http://elibrary.rsl.ru/ (дата обращения 27.11.2015).
8. Российский образовательный портал. Доступность, качество, эффективность.  [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: www.school.edu.ru/default.asp  (дата обращения 27.11.2015).

9. Федеральный портал «Российское образование» (Электронный ресурс(: база данных.- Режим доступа: http://www.edu.ru/ (Дата обращения: 18.11.2015г.)

10. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: http://fcior.edu.ru/ (дата обращения 27.11.2015).

11. Фестиваль педагогических идей «Открытый урок» [Электронный ресурс]: база данных. – Режим доступа: ХХХХХХХХХХХХХХ (дата обращения 27.11.2015).
12. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации (Электронный ресурс(: база данных.- Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru/ (Дата обращения: 18.11.2015г.).

13. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» (Электронный ресурс(: база данных. - Режим доступа: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml/ (Дата обращения: 18.11.2015г.).

14. Официальный сайт Олимпийского комитета России (Электронный ресурс(: база данных.- Режим доступа: www.olympic.ru/  (Дата обращения: 18.11.2015г.).
15. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) (Электронный ресурс( / Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка».- Режим доступа: http://goup32441.narod.ru/  (Дата обращения: 18.11.2015г.).
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