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ФК « ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Методические рекомендации определяют сущность самостоятельной работы обучающихся, ее назначение, планирование, формы организации и виды контроля.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Методические рекомендации предназначены для организации  внеаудиторной самостоятельной работы студентов   по разделу  ФК « ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» по   специальности среднего профессионального образования  
29.02.04  «Конструирование, моделирование и технология швейных изделий».
  Программой раздела  ФК « ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» на самостоятельную работу отведено 172 часа  учебного времени. Темы самостоятельной работы представлены в таблице 1. 
Целью данного вида деятельности является углубленная проработка вопросов, облегчающих понимание специфических требований по осваиваемой профессии.
Самостоятельная работа выполняется по теме, предложенной  в методических рекомендациях и предоставляется в виде отчетов  (рефератов) в печатном виде на листах писчей бумаги формата А 4 (297х210) или в отдельной тетради, оформленных в соответствии с требованиями. 
К методическим указаниям прилагается список литературы для самостоятельного изучения тем, в методических указаниях сделана ссылка на необходимые источники. 
В соответствии с государственными требованиями к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников среднего профессионального образования в  результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни;

Максимальная учебная нагрузка обучающегося  -  344 час., в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -  172 часа;
самостоятельной работы обучающегося – 172  часа.














Требования к выполнению самостоятельной работы
1. Для выполнения самостоятельной работы обучающемуся следует изучить методические указания преподавателя по выполнению работы. Указания содержат тему, цель, ход работы, список используемой литературы, вид выполнения работы, сроки сдачи отчёта, критерий оценки данной работы.
2. Самостоятельная работа выполняется по теме, предложенной  в методических рекомендациях и предоставляется в виде отчетов  (рефератов) в печатном виде на листах писчей бумаги формата А 4 (297х210) или в отдельной тетради, оформленных в соответствии с требованиями. 
3.  Работа должна быть выполнена в течение указанного срока, иначе оценка будет снижена.
4.  В  журнале теоретического обучения, в отдельные графы выставляются оценки за выполнение самостоятельных работ.
   
  5.  Инициатива обучающегося, творческий подход, эстетичность и правильность  выполнения работы поощряется. 
Если обучающийся испытывает затруднения: не ясны задания, порядок их выполнения обучающийся получает консультацию у преподавателя.
 
Рекомендации по внеаудиторной самостоятельной работе
 Прочитать текст пояснительной записки
Найти в учебно-методических рекомендациях тему внеаудиторной самостоятельной работы.
Выяснить содержание работы и алгоритм, то  есть порядок действий при её выполнении.
В теме уяснить критерии, по которым будет оцениваться внеаудиторная самостоятельная работа.
Обратить внимание при подготовке внеаудиторной самостоятельной работы на формат выполнения каждой работы.
Приступая к выполнению заданий для самостоятельной внеаудиторной работы, следует внимательно изучить материал, выполнить задание и ответить на вопросы самоконтроля.
Критериями оценок результатов внеаудиторной самостоятельной работы являются:
• уровень освоения обучающимися  учебного материала;
• умения обучающегося  использовать теоретические знания при выполнении практических задач;
• сформированность общеучебных умений;
• умения обучающегося  активно использовать электронные образовательные ресурсы, находить требующуюся информацию, изучать ее и применять на практике;
• обоснованность и четкость изложения ответа;
• оформление материала в соответствии с требованиями; 
•  умение ориентироваться в потоке информации, выделять главное;
• умение четко сформулировать проблему, предложив ее решение, критически оценить решение и его последствия;
• умение сформировать свою позицию, оценку и аргументировать ее.

Перечень самостоятельных работ
Таблица №1
	Наименование разделов
	
час
	
Тема самостоятельной работы
	Вид работы
	Форма контроля

	Раздел 1.
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека 
	15





	 Тема 1.1.Физическое состояние человека и контроль   за его уровнем.
	Проработка теоретического материала
	Устный опрос

	
	
	Тема 1.2. Эффективные  и экономичные способы овладения жизненно важными умениями и навыками.
	Проработка теоретического материала
	Устный опрос

	Раздел 2. 
Основы здорового образа жизни
	
12
	Тема 2.1. Влияние физической культуры и здорового образа жизни   на обеспечение здоровья и работоспособности.
	Занятия в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

	Подготовка организма к выполнению нормативов
Устный опрос 

	Раздел 3.
Профессионально прикладная физическая подготовка.
	10
	Тема 3.1.Совершенствование общей и специальной профессионально –
прикладной физической подготовки.
	Занятия  в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	Подготовка организма к выполнению нормативов



Приложение
Методические рекомендации по работе с текстом  учебника
1. Прочитайте весь текст, составьте целостное представление об изложенных в нем событиях, явлениях. Внимательно рассмотрите схемы, таблицы и другие иллюстрации.
2. Обратите внимание на выделенные в тексте новые понятия. Формулировки законов, обобщения, выводы, основные факты.
3. Составьте развернутый план, это поможет в осмыслении научной информации.
4. Вспомните, что изучалось ранее по данной тематике. Иногда необходимо восстановить в памяти базовые положения, принципы, законы, понятия.
5. Постарайтесь связать учебную информацию с современностью, определить значение новых знаний для будущей профессиональной деятельности.
6. В случае необходимости обратитесь к экономическим словарям, энциклопедиям.  Выпишите новые понятия, термины иностранного происхождения, произнесите их вслух.
7. Проверьте, как усвоен новый материал, перескажите  его, пользуясь планом, затем без него.
8. Подготовьте ответы на вопросы и задания, которые помещены в конце параграфа, главы.
9. Выполните задания, предложенные преподавателем.
Методические рекомендации по составлению плана
1.Внимательно прочитайте текст.
2. Разделите текст на логически законченные части, выделите в каждой из них главную мысль.
3. Озаглавьте части.
4. В каждой части выделите несколько положений, развивающих  главную мысль.
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