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Пояснительная записка 

Формы и количество часов, отведенных на практические, лабораторные и семинарские работы определены в программе учебной дисциплины/профессионального модуля, рассмотренной на заседании предметной (цикловой) комиссии, протокол №1 от «28» 08. 2018г.
Обучающийся по специальности Преподавание в начальных классах готовится к следующим видам деятельности:

1. Планировать мероприятия, направленные на укрепление здоровья обучающихся и его физическое развитие.
2. Проводить мероприятия по физическому воспитанию в процессе выполнения двигательного режима.
3. Проводить занятия с обучающимися младшего школьного возраста..
С целью овладения указанным видом профессиональной деятельности и соответствующими профессиональными компетенциями обучающийся в ходе освоения учебной дисциплины «Физическая культура» должен:

уметь:

· (У1) использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья;
· (У2) достижения жизненных и профессиональных целей;
знать: 

· (З1) о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· (З2) основы здорового образа жизни.
Целями проведения практических, лабораторных и семинарских занятий являются:

− обобщение, систематизацию, углубление, закрепление полученных теоретических знаний по конкретным темам дисциплин общего гуманитарного, социально-экономического, математического, общего естественнонаучного и профессионального циклов;

− формирование умений применять полученные знания на практике, реализацию единства интеллектуальной и практической деятельности;

− развитие интеллектуальных умений у будущих специалистов: аналитических, проектировочных, конструктивных и др.;

− выработку при решении поставленных задач таких профессионально значимых качеств, как самостоятельность, ответственность, точность, творческая инициатива.

Рекомендации содержат описание тем разделов и самостоятельные работы. Представлена организация и методика их проведения. В каждой теме приведены цели, обеспечение, порядок выполнения заданий и контрольные вопросы. 

При самостоятельной подготовке студентов к лабораторно-практическим занятиям предусматривается изучение рекомендуемой литературы по дисциплине, работа с нормативной и технической документацией.

Подготовка к контрольным и практическим работам проводится обучающимися дома, что облегчает и ускоряет работу на уроке, позволяет лучше освоить учебный материал.
Перед выполнением самостоятельной работы обучающийся должен: 

1. Изучить теоретический материал по данной теме. 

2. Ответить на контрольные вопросы (при необходимости). 

3. Ознакомиться с правилами техники безопасности. 

Обучающемуся, не выполнившему своевременно какую-либо из практических и самостоятельных работ, преподаватель устанавливает индивидуальный срок ее выполнения. При наличии не зачтенных практических и самостоятельных работ итоговую оценку успеваемости обучающемуся по предмету за семестр не выставляют.

Содержание программы представлено 5 темами:

1. Легкая атлетика.
2. Баскетбол.
3. Волейбол.

4. Лыжная подготовка.

5. Гимнастика.
Содержание каждой темы  включает теоретический и практический материал, реализуемый в форме практических работ.
Работа над темой предполагает:

· изучение теоретической части курса;
· выполнение практических работ;
· выполнение самостоятельных работ с углубленным изучением части курса, в котором заинтересован обучающийся.
Планирование внеаудиторной самостоятельной работы обучающихся 

	Тема ВСР
	Кол-во часов

	Легкая атлетика.
	44

	Баскетбол.
	30

	Волейбол
	36

	Лыжная подготовка.
	56

	Гимнастика
	36

	ИТОГО
	202


Методические рекомендации по выполнению внеаудиторных самостоятельных работ по дисциплине Физическая культура
Раздел 1. Легкая атлетика (44ч)
Тема 1. Бег (15ч)
Старты: высокий, низкий, из различных исходных положений с последующим ускорением
Цель: совершенствовать технику старта из различных исходных положений.
Рекомендации к выполнению работы:
1) повторить теоретический материал по теме «Бег на короткие дистанции»; 
2) выполнить ускорение с высокого старта;
3) выполнить ускорение с низкого старта;
4) выполнить ускорения из различных исходных положений.
Контроль: проверка задания на уроке.
Бег: спринтерский на 100м
Цель: совершенствовать технику бега на короткие дистанции.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Бег на короткие дистанции»;

2) выполнить специальные беговые упражнения;

3) выполнить спринтерский бег с высокого старта;

4) выполнить спринтерский бег с низкого старта;

5) ответить на контрольный вопрос: с помощью каких упражнений можно совершенствовать технику бега? 
Контроль: тестирование на уроке.
Бег на средние дистанции 500м и 1000м
Цель: совершенствовать технику бега на средние дистанции.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Бег на средние дистанции»; 

2) выполнить специальные беговые упражнения;
3) выполнить бег на дистанцию 500м(д), 1000м(ю).
Контроль: тестирование на уроке.
Тема 2. Прыжки (14ч)
Цель: совершенствовать технику прыжков в длину.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Прыжки в длину»; 

2) выполнить специальные прыжковые упражнения;
3) выполнить прыжок в длину с места;
4) выполнить прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»;
5) ответить на контрольный вопрос: назовите упражнения для развития прыгучести.
Контроль: тестирование на уроке.
Тема 3. Метания (15ч)
Цель: подготовиться к выполнению легкоатлетических метаний.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Легкоатлетические метания»; 

2) ответить на контрольный вопрос: расскажите технику безопасности при выполнении метаний;
3) выполнить подготовительные упражнения для мышц рук;
4) выполнить упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса с собственным весом (подтягивание, отжимание), с отягощениями (гантели, штанга), на тренажерах.
Контроль: тестирование на уроке.
Раздел 2. Баскетбол (30ч)
Тема 1. Ловля и передачи мяча (8ч)
Цель: совершенствовать технику ловли и передач мяча различными способами.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Ловля и передачи мяча»;
2) ответить на контрольные вопросы: расскажите технику безопасности на занятиях баскетболом; назовите основные ошибки при передачах мяча на месте и в движении;
3) выполнить передачи мяча на месте;
4) выполнить передачи мяча в движении.
Контроль: проверка задания на уроке.
Тема 2. Ведение мяча (7ч)
Цель: совершенствовать технику ведения мяча.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Ведение мяча»; 

2) ответить на контрольные вопросы: назовите правила выполнения ведения мяча; расскажите последовательность обучения ведению мяча;
3) выполните ведение мяча на месте с изменением высоты отскока, с переводом с руки на руку, из различных исходных положений;
4) выполните ведение мяча шагом, бегом по прямой, с изменением направления и скорости передвижения.
Контроль: проверка задания на уроке.
Тема 3. Броски (8ч)
Цель: совершенствовать технику броска мяча различными способами.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Броски мяча»;

2) ответить на контрольные вопросы: расскажите последовательность обучения броскам мяча; назовите ошибки, встречающиеся при выполнении бросков;

3) выполните бросок мяча с места с разных дистанций;

4) выполните бросок мяча в движении.  

Контроль: проверка задания на уроке.
Тема 4. Тактические действия (7ч)
Цель: совершенствовать индивидуальные и командные действия и игровые приемы в учебной игре.

Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Тактика игры»;
2) ответить на контрольный вопрос: расскажите основы тактики защиты и нападения в баскетболе;

3) выполните броски мяча по кольцу разными способами;

4) выполните игровые упражнения для отработки тактических действий.

Раздел 3. Волейбол (36ч)
Тема 1. Передачи мяча (10ч)
Цель: совершенствовать технику передач мяча сверху и снизу двумя руками.

Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Передачи мяча»;

2) ответить на контрольные вопросы: расскажите технику безопасности на занятиях волейболом; назовите ошибки, встречающиеся при выполнении передач;
3) выполните передачи мяча на месте;

4) выполните передачи мяча в движении.

Тема 2. Подача мяча (10ч)
Цель: совершенствовать технику подач мяча.
Рекомендации к выполнению работ:
1) повторить теоретический материал по теме «Подача мяча»;

2) ответить на контрольные вопросы: расскажите технику выполнения верхней и нижней прямой подач; перечислите возможные ошибки при выполнении подач;

3) выполните нижнюю прямую подачу;

4) выполните верхнюю прямую подачу.

Тема 3. Нападающий удар (6ч)
Цель: совершенствовать технику нападающего удара.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Нападающий удар»;

2) ответить на контрольные вопросы: расскажите технику выполнения нападающего удара; какие упражнения применяются для тренировки нападающего удара;

3) выполните подготовительные упражнения для мышц рук и ног;
4) выполните прямой нападающий удар.

Тема 4. Тактические действия (10ч)
Цель: совершенствовать индивидуальные и командные действия и игровые приемы в учебной игре.
Рекомендации к выполнению работ: 

1) повторить теоретический материал по теме «Тактика игры»;

2) ответить на контрольный вопрос: расскажите тактику игры в нападении и защите;
3) выполните передачи мяча двумя руками сверху и снизу;

4) выполните игровые упражнения для отработки тактических действий.

Раздел 4. Лыжная подготовка (56ч)
Тема 1. Строевые приемы с лыжами и на лыжах (6ч)
Цель: совершенствовать строевые приемы и технику передвижения на лыжах.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Строевые упражнения»;

2) ответить на контрольный вопрос: расскажите технику безопасности на занятиях лыжной подготовкой;
3) выполните повороты переступанием на месте и в движении;

4) выполните передвижение скользящим шагом.

Тема 2. Передвижения на лыжах (40ч)
Цель: совершенствовать технику лыжных ходов.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторите теоретический материал по теме «Техника и методика обучения способам передвижения на лыжах;
2) ответить на контрольные вопросы: какие ошибки встречаются при передвижении на лыжах; в чем отличие классических лыжных ходов от коньковых;

3) выполнить подводящие упражнения для освоения техники лыжных ходов;
4) выполнить передвижение на лыжах, применяя классические и коньковые лыжные ходы.

Тема 3. Техника спусков и подъемов (10ч)
Цель: совершенствовать технику спусков и подъемов. 
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторите теоретический материал по теме «Спуски и подъемы»;
2) ответить на контрольные вопросы: назовите способы подъемов и спусков; расскажите технику безопасности при спусках с горы; 
3) выполнить подъемы, спуски и передвижения на лыжах.
Раздел 5. Гимнастика (36ч)
Тема 1. Строевые упражнения (4ч)
Цель: совершенствовать технику строевых упражнений.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Строевые упражнения»;
2) ответить на контрольные вопросы: назовите элементы строя; назовите команды для построения в шеренгу, колонну, для перемены направления движения;

3) выполните строевые и общеразвивающие упражнения.

Тема 2. Общеразвивающие упражнения (5ч)
Цель: совершенствовать выполнение общеразвивающих упражнений.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Общеразвивающие упражнения»;

2) ответить на контрольные вопросы: назовите требования к проведению ОРУ; составьте комплекс упражнений утренней гимнастики;
3) выполнить общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, в парах.

Тема 3. Акробатические упражнения (8ч)
Цель: совершенствовать технику выполнения акробатических упражнений.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Акробатические упражнения»;

2) ответить на контрольные вопросы: назовите акробатические упражнения; какие ошибки могут быть при выполнении акробатических упражнений;

3) выполнить общеразвивающие и акробатические упражнения.

Тема 4. Опорные прыжки (8ч)
Цель: совершенствовать технику выполнения прыжковых упражнений.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Опорные прыжки»;

2) ответить на контрольные вопросы: расскажите технику безопасности при выполнении опорных прыжков; из каких частей состоит опорный прыжок;

3) выполнить общеразвивающие и прыжковые упражнения.

Тема 5. Упражнения на брусьях (6ч)
Цель: совершенствовать технику выполнения гимнастических упражнений.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Упражнения на гимнастических снарядах»;

2) ответить на контрольные вопросы: расскажите технику безопасности при выполнении упражнений на гимнастических снарядах; назовите какие упражнения можно выполнять на брусьях;
3) выполнить гимнастические упражнения.

Тема 6. Прикладные упражнения (5ч)
Цель: совершенствовать технику выполнения прикладных упражнений.
Рекомендации к выполнению работ:

1) повторить теоретический материал по теме «Прикладные упражнения»;
2) ответить на контрольный вопрос: расскажите технику выполнения прикладных упражнений;

3) выполнить упражнения на перекладине (подтягивание, подъем переворотом)-юн., поднимание туловища, сгибание и разгибание рук в упоре лежа- дев.
Критерии оценки ВСР 

Оценки "отлично" выставляется студенту, который:

– показал всестороннее, систематическое и глубокое знание материала; 

– выполнил самостоятельную работу в полном объеме;

– продемонстрировал умение самостоятельно выполнять задание, предусмотренные темой дисциплины/модуля;

– усвоил основную и знаком с дополнительной литературой, которую педагог рекомендовал по теме;

– усвоил взаимосвязь основных понятий темы по дисциплине/модулю;

– проявил творческий подход в понимании, изложении и использовании учебно-программного материала; 

–осознал значение выполненной работы для приобретаемой специальности/профессии.

Оценки "хорошо" выставляется студенту, который:

– показал полное знание учебного материала по теме самостоятельной работы;

– успешно выполнил задание предусмотренное по теме самостоятельной работы;

– усвоил основную и рекомендованную литературу по теме;

– показал знание приемов по выполненной самостоятельно работе;

– продемонстрировал способность к самостоятельному пополнению и обновлению ЗУНов в ходе дальнейшей учебной работы и профессиональной деятельности.

Оценки "удовлетворительно" выставляется  студенту, который:

– обнаружил знания основного материала по указанной теме в объеме, необходимом для дальнейшей учебы и предстоящей работы по специальности/профессии;

– справился с выполнением заданий, предусмотренных в самостоятельной работе;

– знаком с основной литературой, рекомендованной преподавателем;

– но при этом допустил погрешности в ответе на вопросы по материалам самостоятельной работы.

Оценка "неудовлетворительно" выставляется студенту, который:

– выполнил самостоятельную работу не в полном объеме;

– обнаружил пробелы в знаниях основного, самостоятельно изученного материала;

– допустил принципиальные ошибки в выполнении заданий, предусмотренных темой самостоятельной работы.

Литература
Основные источники:
1. Ж.К. Холодов. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник для студ. учреждений высш. проф. образования – 12-е изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 480 с.

2. Железняк Ю.Д. Теория и методика спортивных игр.- М.: Академия, 2014.

3. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Теория и методика легкой атлетики.- М.: Академия, 2013.

4. Журавин М.Л., Сайкина Е.Г. Теория и методика гимнастики.- М: Академия, 2012.

Дополнительные источники:

1. Антонова О.Н., Кузнецов В.С. Лыжная подготовка. Методика преподавания.- М.: Академия, 1999.

2. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры.- М.: Академия, 2001.

3. Журавин М.Л., Меньшикова М.К. Гимнастика.- М.: Академия, 2008.

Ресурсы интернета:

· Fizkult-ura.- развитие физических качеств.

· Lib.sportedu.ru – физкультура в школе.

· Ref.by – физкультура и спорт.

· o-med.ru/lechebnayafizkultura.php – лечебная физкультура.

· masters.donntu.edu.ua – здоровый образ жизни.
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