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ВВЕДЕНИЕ
Уважаемый  студент! Самостоятельная работа при заочной форме обучения является основным видом учебной деятельности. Ваша самостоятельная работа по дисциплине предполагает следующее:
− самостоятельное изучение теоретического материала;
− выполнение контрольной работы;
Методические указания  по дисциплине ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА являются частью основной профессиональной образовательной программы Эксплуатация и ремонт сельскохозяйственной техники и оборудования Техническое обслуживание и ремонт двигателей, систем и агрегатов автомобилей, Электрификация и автоматизация сельского хозяйства разработанной в соответствии с ФГОС СПО.
· Из всего перечня рекомендованной литературы следует опираться на литературу, указанную как основную.
Для того чтобы Вы успешно прошли итоговую форму контроля, Вам необходимо, помимо освоения теоретического материала выполнить домашнюю  контрольную работу, предусмотренную учебным планом. 
Определив  свой вариант контрольной работы по присвоенному Вам шифру, вы должны:

· внимательно ознакомиться с вопросами (теоретическими) своего варианта;

· подобрать соответствующие учебно-методические пособия, изданные в техникуме, учебную литературу;
· ознакомиться с подобранной информацией;

· выполнить задания по теоретическим вопросам.
Если  Вами не освоен теоретический материал или у Вас возникают трудности при  выполнении контрольной работы, необходимо обратиться за помощью к преподавателю или попытаться ещё раз самостоятельно с помощью данных  методических  указаний  пройти весь образовательный маршрут по проблемному разделу. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
- адаптировать полученные знания, творчески использовать их для личностного и профессионального развития, совершенствования здорового образа жизни при выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности.
- студент должен уметь выполнять индивидуально подобранные комплексы ОФП и гигиенической гимнастике;
- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
-осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
Студент должен знать цели и задачи физической культуры, овладеть системой научно-практических и специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов функционирования физической культуры общества и личности, раскрывающей сущность явлений и научные факты, объективные связи между ними, объясняющие необходимость формирования физической культуры в личности.  
- методику составления индивидуальных программ и овладения способами деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения профессиональных и жизненных целей, регулирование и коррекции психоэмоционального состояния.
- технологию совершенствования приобретенного опыта творческой практической деятельности, развития самодеятельности в физической культуре  и спорте для повышения уровня функциональных и двигательных способностей личности, направленных на решение индивидуальных и коллективных интересов.
Знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
В результате изучения учебной дисциплине «Физическая культура» студент должен: использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых – спортивных соревнованиях;
- активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни

 Автономное учреждение Чувашской Республики среднего      профессионального образования «ЦАТТ» Минобразования Чувашии на дисциплину Физическая культура по специальности Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта, Механизация сельского хозяйства и автомобильного транспорта, Электрификация и автоматизация сельского хозяйства отводится 117 часов, в том числе 10 часов аудиторной нагрузки и 40 часов самостоятельной работы студентов. Освоение дисциплины требует обязательного выполнения студентами 1 контрольной работы, 6 часов практических занятий. По  итогам изучения дисциплины проводится  дифференцированный зачёт (на основании оценок за практические работы и контрольную работу). 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ МАРШРУТ ПО ДИСЦИПЛИНЕ
Таблица 1

	Формы отчетности, обязательные для сдачи

	Количество

	Практические работы
	2

	Контрольная работа 
	1

	Промежуточная аттестация 
	ДЗ


Желаем Вам удачи!
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Таблица 2

	Наименование

 разделов 

и тем
	Количество часов

	
	Максимальная учебная нагрузка
	Аудиторные занятия
	Самостоятельная работа

	Раздел 1
 Физическая культура в профессиональной подготовки студентов.
Тема 1.1 Основы методики самостоятельных занятий физ. упражнениями
Практическая работа № 1

Физические способности человека и их развитие
	38
	4
2

      2
	36

	Раздел 2. 
Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания.
Тема 2.1. Гимнастика на производстве — комплексы сидя, стоя.
 Практическая работа №2

Развить интерес к самостоятельным занятиям ФК и спортом
	38
	4
2

2
	36

	Раздел 3. 
Профилактические, реабилитационные и восстановительные мероприятия в процессе занятий физ. упр. и спортом.Тема 3.1. Физическая культура в моей профессии  Практическая работа №3
Влияние погодных условий на занятия физической культурой и спортом
	41
	2
2
	35

	Итого:
	117
	10
	107


МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ТЕМАМ И ВОПРОСЫ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЯ
Общая характеристика физического воспитания.
Здоровье человека, его ценность и значимость. Приступая к изучению вопроса «здоровье человека, его ценность и значимость», прежде всего, нужно определить сущностные характеристики здоровья как универсальной ценности. Систематизировать факторы, детерминирующие ценностные отношения человека к своему здоровью. Выявить тенденции в ценностном отношении человека к своему здоровью в различные исторические эпохи. Определить пути повышения ценности здоровья в современном российском обществе.

Вопросы для самоконтроля:
1.Дать оценку временным парадигмам здоровья человека и социума.

2. Здоровьесберегающие технологии?

3. Какова значимость здоровья?

Физическая культура и здоровый образ жизни. При изучении данного вопроса, необходимо изучить основные элементы включающиеся в здоровый образ жизни: плодотворный труд, рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п. 
Роль физической культуры в здоровом образе жизни.

Вопросы для самоконтроля:
1. Понятие здоровый образ жизни?

2. Что включено в рациональный режим труда и отдыха?

3.Основные правила личной гигиены?

Влияние экологических факторов на здоровье человека при физических нагрузках. При изучении данного вопроса студенту необходимо ознакомиться с влияние экологических факторов на здоровье человека. Влияние погодных условий на занятия физической культурой и спортом. Значение физических упражнений к различным неблагоприятным факторам.

Вопросы для самоконтроля:
1.Какие экологические факторы влияют на здоровье человека?

2.Какие погодные условия подходят при занятиях бегом?

Двигательная активность. Режим трудовой, учебной деятельности. Студенту необходимо ознакомиться с такими вопросами, как двигательная активность. Оздоровительный и профилактический эффект массовой физической культуры неразрывно связан с повышением  двигательной активности. Связь трудовой и учебной деятельности с двигательной активностью. Двигательная активность в жизнедеятельности студента.

Вопросы для самоконтроля:
1.Что нарушается в организме человека  результате недостаточной двигательной активности?

2.Какова минимальная величина суточных энергозатрат, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма?

Гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями и спортом. При изучении материала обратите внимание на правила личной гигиены при занятиях физическими упражнениями и спортом. Гигиена спортивного инвентаря.

Вопросы для самоконтроля:
1.Гигиена спортивной одежды?

2.Основные требования гигиены спортивного зала?

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности.  При изучении этого вопроса необходимо знать что система организации занятий физическими упражнениями это самостоятельные занятия. Средства и методы занятий избранным видом спорта. Выбор направленности и формы самостоятельных занятий. Планирование самостоятельных занятий в избранном виде спорта или системе физических упражнений.

Вопросы для самоконтроля:
1.Организация самостоятельных занятий?

2.Что такое физическая реабилитация?

Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. При изучении данного вопроса, необходимо раскрыть особенности самостоятельных занятий для девушек и юношей. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности для девушек и юношей.. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного пола. Гигиена самостоятельных занятий.

Вопросы для самоконтроля:
1.   Какие основные правила гигиены самостоятельных занятий у девушек?

2.   Какие основные правила гигиены самостоятельных занятий у юношей?

3. Назовите основные  приемы самоконтроля?

Основа методики самостоятельных занятий . При изучении данного вопроса, необходимо изучить формы и содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности.

Вопросы для самоконтроля:
1. Каков процесс самовоспитания и самообразования?

2. Обозначить границы интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий.

3. Гигиена самостоятельных занятий?

Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физическими упражнениями. При изучении данного вопроса студенту необходимо ознакомиться с основными задачами врачебного контроля и самоконтроля. Навыки самоанализа.

Вопросы для самоконтроля:
1.Что такое самоконтроль?

2.Каковы основные задачами самоконтроля ?

3.Как осуществляется врачебный контроль?

Оздоровительные системы – цель, значение. При изучении данного вопроса, студент должен знать что такое оздоровительная система, важные компоненты входящие в оздоровительную систему. Ее цели и задачи.

Вопросы для самоконтроля:
1.Роль оздоровительной системы в жизни человека?

2.Значение оздоровительной системы?

Утренняя гигиеническая гимнастика. При  изучении данного вопроса студент должен знать, что входит в составляющую утренней гигиенической гимнастики. Знать о пользе утренней гигиенической гимнастики.   Что является важной составной частью утренней гигиенической гимнастики. Уметь составлять индивидуальные комплексы УГГ.

Вопросы для самоконтроля:
1.  Какая польза здоровью от систематических занятий УГГ?

2.  Что нужно сделать после интенсивных упражнений?

3.  Какое время нужно отводить на УГГ?

Моя индивидуальная оздоровительная система. Студент должен знать, что один из способов достижения здорового образа жизни – это индивидуальная оздоровительная программа. Индивидуальная оздоровительная программа разрабатывается на основе параметрических данных конкретного индивида. Оздоровительная тренировка. Психическое здоровье. Рациональное питание.

Вопросы для самоконтроля:
1. Расчетный метод оценки работоспособности и физического состояния?

2. Что такое оздоровительная тренировка?

3. Рациональное питание?

Физическая культура в моей профессии. При изучении данного вопроса, студент должен обратить внимание на важную роль физ.культуры в будущей профессии. Профессионально- прикладная физическая подготовка.

Вопросы для самоконтроля:
1.Какие цели профессионально-прикладной подготовки?

2.Роль ф.к. в выборе профессии?

Элементы легкой атлетики – кроссовая подготовка. При изучении данного вопроса студент должен знать, что для системы физической закалки характерен всесторонний подход, где основное внимание уделяется не только развитию силы, но и выносливости. Важная роль здесь отводится кроссовой подготовке. Аэробная работа организма. Анаэробная работа организма. Виды бега.

Вопросы для самоконтроля:
1."Физиология" бега, его последствия на организм?

2. Темповый кроссовый бег?

3. Повторный бег?

Элементы баскетбола – тактика защиты и нападения. Студент должен знать историю возникновения баскетбола. Правила игры в баскетбол. Атака, бросок, вбрасывание, заслон, защита. Физ. качества развивающиеся при занятиях баскетболом. Баскетбол на олимпийских играх.

Вопросы для самоконтроля:
1.Время возникновения баскетбола?

2.Назовите основные приемы защиты?

3.Какие качества развиваются при занятиях баскетболом?

Элементы волейбола - тактика защиты и нападения. Студент должен знать историю возникновения волейбола. Правила игры в волейбола. Подача, прием, передача, нападение, блокировка. Физ. качества развивающиеся при занятиях волейболом. Волейбол на олимпийских играх.

Вопросы для самоконтроля:
1.Время возникновения волейбола?

2.Блокировка.

3.Какие качества развиваются при занятиях волейболом?

Спорт в физическом воспитании студента. При изучении данного вопроса студент должен знать, что  большинство молодежи, занимающейся в спортивных секциях и группах, студенты средних и высших учебных заведений. Студенты-спортсмены принимают участие в соревнованиях не только учебных заведений, а также в городских и областных. Индивидуальный подход для регулярных систематических занятий. Целевая направленность собственных индивидуальных особенностей организма.

Вопросы для самоконтроля:
1.Роль спорта в физическом воспитании студента?

2. Антропометрические особенности организма?

3.Физиологические особенности организма?

Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. При изучении данного вопроса студент должен знать, роль физического самовоспитания и самосовершенствования в здоровом образе жизни. Виды самовоспитания.  Три основных этапа физического самовоспитания и самосовершенствования.

Вопросы для самоконтроля:
1.Что такое здоровый образ жизни?

2.Трудовой и эстетический вид воспитания?

3.Физическое самовоспитание?

Производственная гимнастика и ее значение. При изучении данного вопроса, студент должен знать какую важную роль играет гимнастика на производстве. Гимнастика в режиме рабочего дня. Уметь самостоятельно составлять комплексы упражнений различной направленности. Основные формы производственной гимнастики.

Вопросы для самоконтроля:
1. Что помогают восстанавливать гимнастические упражнения?

2. Какова роль производственной гимнастики?

3.Что такое физкультпауза?

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. При изучении данного вопроса студент должен знать правила проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Комплекс физических упражнений для коррекции функционального состояния человека. Оздоровительные системы питания. Восстановительные мероприятия. Профессиональные заболевания.

Вопросы для самоконтроля:
1.Профессиональные заболевания?

2.Средства и методы физического воспитания?

3. Оздоровительные системы питания
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Рубежный контроль
Перечень практических работ, обязательных к сдаче:

     Практическая работа № 2

Развить интерес к самостоятельным занятиям ФК и спортом
     Практическая работа №3

Влияние погодных условий на занятия физической культурой и спортом.
Внимание! Выполнение практических работ является допуском к промежуточной аттестации по дисциплине.
Промежуточная аттестация по дисциплине проводится в форме дифференцированного зачёта.
КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА 
Целью выполнения заданий является закрепление и углубление знаний, полученных студентами в ходе обучения. 
Тематика контрольных заданий по дисциплине 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Студенты выполняют контрольную работу в виде ответов на три вопроса
ТАБЛИЦА 

распределения вопросов к контрольной работе 
	последняя цифра шифра 
	вопросы

	1
	1
	19
	14

	2
	2
	20
	16

	3
	3
	23
	18

	4
	4
	7
	25

	5
	5
	8
	26

	6
	21
	9
	27

	7
	22
	10
	28

	8
	24
	11
	29

	9
	30
	12
	17

	10
	6
	13
	15


Изучив учебную и справочную литературу, ответьте на вопросы:
1. Помощь физической культуры в становлении личности, в воспитании гражданственности, трудолюбия, любви к окружающей природе, родине. семье. 

2. Формы и виды физической культуры. 

3. Организм человека как единая биологическая система. 

4. Здоровье, здоровый образ жизни: а) содержание; б) понятие. 

5. Здоровье, его укрепление и сохранение.

6. Гордость Российского спорта. Российские спортсмены - олимпийские чемпионы. 

7. Оценка своего физического развития по критериям и уровням. 

8. Питание и питьевой режим при занятиях физической культурой. 

9.Дыхание при выполнении физических упражнений как средство энергообеспечения организма. 

10. Закаливание воздухом, водой, солнечными ваннами, терморегуляция организма (охлаждение и перегревание). 

11. Физические упражнения, развивающие выносливость. 

12. Физические упражнения, развивающие ловкость.

13. Физические упражнения, развивающие быстроту.

14. Физические упражнения, развивающие силу.

15. Виды и формы туризма, участие в туристических походах. 

16. Оказание первой медицинской помощи пострадавшему (ушиб, вывих. перелом, перегрев, переохлаждение). 

17. Традиции семейного физического воспитания.

18. Утренняя физическая зарядка, ее значение и роль. Коррекция фигуры.

19. История развития Олимпийских игр. 

20. Летние Олимпийские игры.

21. Профилактика простудных заболеваний. 

22. Здоровый образ жизни.

23. Зимние Олимпийские игры.

24. Бодрость и здоровье. Комплекс упражнений для глаз.

25. Олимпийские виды спорта (летние, зимние).

26. Развитие скоростно-силовых качеств. Ритмическая гимнастика.

27. Спорт в физическом воспитании студентов.

28. Основы физической культуры и спорта.

29. Основы здорового образа жизни.

30. Физические способности человека и их развитие.

ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Образец оформления титульного листа

Цивильский аграрно-технологический техникум

Минобразования Чувашии

Контрольная работа 
по дисциплине «Физическая культура»

студента (студентки) заочного отделения


_______ курса _________ группы

_________________________________________________


Фамилия, Имя, Отчество (в родительном падеже)

Дата _____________

Преподаватель ____________________

Ф.И.О.

Оценка: _____________(подпись)
Цивильск
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1. 1. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник для студ. СПО / А.А. Бишаева. – М.: Академия, 2017. – 320 с.

Дополнительные источники:

1. Бишаева А.А. Физическая культура: Учебник для НПО и СПО.  – М.: Академия, 2013.

Интернет ресурсы:

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации: Web: http: /minstm.gov.ru
2. Федеральный портал «Российское образование»: Web: http:// www.edu.ru.

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
4. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:www.olimpic.ru
5. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) Web:http://goup32441.narod
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