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Настоящие методические указания предназначены для студентов заочного отделения по специальностям 08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений,08.02.08 Эксплуатация оборудования и систем газоснабжения, 08.02.01 Теплоснабжение и теплотехническое оборудование.
Письменная контрольная работа является обязательной формой межсессионного контроля самостоятельной работы студента и отражает степень освоения материала по учебной программе дисциплины «Физическая культура». Ее выполнение формирует учебно-исследовательские навыки, закрепляет умение самостоятельно работать с первоисточниками, помогает усвоению важных разделов курса. 
1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общепрофессиональному циклу основной образовательной программы
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются
	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 8
Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество
ОК 6
Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями
	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии 

	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии;

средства профилактики перенапряжения









По учебной дисциплине «Физическая культура» выполняется одна контрольная работа, которая включает в себя один теоретический вопрос.  Всего даны 10 вопросов.
Вариант задания определяется по последней цифре шифра студента (номер зачетной книжки).  После десятого вопроса , если по зачетной книжке 11 и далее цифры зачетной книжки, то выполнение контрольной работы начинается с первой и далее.
При выполнении контрольной работы необходимо соблюдать следующие требования:
- контрольная работа должна содержать контрольный вопрос, после чего должен следовать ответ на вопрос. Содержание ответа должно быть четким, кратким, последовательным;
- работа должна содержать обобщения и выводы, сделанные на основе изучения литературы в целом;
- контрольная работа должна содержать список литературы, которую студент изучил и использовал при написании работы. Список  должен быть правильно оформлен (с точными библиографическими данными).
Работа оформляется на одной стороне стандартного листа формата А4 (210х297 мм) белой односортной бумаги одним из двух способов: компьютерным, или рукописным. При оформлении работ компьютерным способом – текст оформляется шрифтом Times New Roman, кегль шрифта 12-14 пунктов, межстрочный интервал – полуторный. При оформлении рукописным способом работа пишется разборчивым почерком. Высота букв и цифр должна быть не менее 2,5 мм. Контрольную работу можно оформить и в ученической тетради. Для пометок рецензента должны быть оставлены поля шириной 3-4 см. 
На титульном листе  указывается наименование техникума; наименование дисциплины; курс, группа; фамилия, имя и отчество студента, Ф.И. О. преподавателя (Приложение 1)
Объем контрольной работы должен составлять не менее 15 печатных листов, Допускается увеличение объема работы на 20-30 % ( с приложениями).
Работа должна иметь общую нумерацию страниц. На титульном листе номер страницы не ставится.
В установленные учебным графиком сроки, студент направляет выполненную работу для проверки в техникум. Дата получения работы отмечается методистом заочного отделения в журнале регистрации контрольных работ. После регистрации методист передает контрольную работу для проверки и рецензирования преподавателю.
Студенты, не выполнившие письменную контрольную работы по курсу в установленные сроки, не допускаются к зачету по этой дисциплине.
Контрольная работа, признанная рецензентом удовлетворительной, оценивается словом «зачтено». Удовлетворительной считается работа, выполненная не менее чем на 70%. 
В случае если контрольная работа «зачтена условно», преподаватель дает указания по устранению недостатков, рекомендует раздел или тему учебников, которые должен изучить студент. 
Контрольная работа, в которой не раскрыто основное содержание вопросов задания или в которой имеются грубые ошибки в освещении вопроса, а также выполненная не по варианту задания не зачитывается и возвращается студенту с подробной рецензией для дальнейшей работы над заданием. Студент обязан устранить недостатки контрольной работы, после чего контрольная работа должна быть возвращена в учебную часть вместе с ранее выполненной.
ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ
1. Физическая культура как учебная дисциплина.
Правовые основы физической культуры и спорта.
Организация физического воспитания в учебных заведениях среднего профессионального образования.
Основные понятия физической культуры.
Роль физической культуры в духовном воспитании молодежи.
- аналитическая обработка текста (анкетирования, рецензирование)  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; 
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
-тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
2. Физические способности человека.
Перечислите основные физические способности (качества).
Что такое абсолютная и относительная сила? Назовите методы развития силы.
Что такое выносливость? Как она связана с состоянием сердечно-сосудистой и дыхательной системами? Расскажите о методике развития силы.
Что такое быстрота? Какие методы её развития вы знаете? От каких показателей зависит скорость пробега на дистанции 100м.?
Что такое гибкость? Расскажите о методике её развития.
Дайте определение ловкости. В каких видах спорта она проявляется больше всего?
3. Основы физической и спортивной подготовки.
Как оценивается ваша физическая подготовленность по тестам программы?
Какие физические качества у вас развиты недостаточно? Как вы спланируете работу по ликвидации этого недостатка?
Как изменились у вас рост и масса тела за 1 год 
В связи с изменением роста и массы тела как изменились у вас абсолютная и относительная сила?
Проанализируйте состояние врачебного контроля в вашем техникума.
- аналитическая обработка текста (анкетирование, реферирование);  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; ; 
-подготовка рефератов ,обзора литературы и других видов письменной работы;
-составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
4. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Что такое профессионально-прикладная физическая подготовка?
Какие психофизические качества являются ведущими в вашей профессии?
Какие виды спорта и физических упражнений способствуют развитию качеств, важных  в вашей профессии?
Составьте профессиограмму вашей профессии.
- аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, реферирование);  подготовка сообщений к выступлению на семинаре; ; 
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
-составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;
-собеседование, деловые ролевые игры, дискуссии;
5. Физиологические основы физической культуры и спорта.
Что такое мышечная система?
 Что такое двигательный режим? Как сочетаются труд и отдых? Какие вы знаете виды отдыха?
Как связаны физическая и умственная деятельность человека?
Как определить, оценить работоспособность? 
Каким образом можно повысить уровень физической работоспособности?
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы;
6. Здоровый образ жизни.
Дайте определение понятия «здоровья»?
Что такое здоровый образ жизни?
Какие факторы здорового образа жизни вы знаете? Охарактеризуйте их.
Какова роль двигательной активности в здоровом образе жизни?
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы.
7. Спорт в физическом воспитании студентов.
Что такое Единая Всероссийская спортивная классификация?
Что лежит в основе выбора вида спорта для регулярных занятий?
Назовите виды спорта, развивающие силу, выносливость, ловкость?
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы.
8. Олимпийские игры.
Когда прошли первые современные Олимпийские игры?
Когда, где и какие (по счету) Олимпийские игры были в нашей стране?
Что такое олимпийские девиз, флаг, символы, клятва спортсменов, судей?
Опишите церемонии открытия и закрытия Олимпийских игр?
Когда и где проходили последние олимпийские игры?
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы.
9. Профилактические, реабилитационные и восстановительные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями.
Каковы гигиенические  требования к одежде и обуви занимающихся физическими упражнениями?
Назовите причины травм на занятиях физической культуры, как из избежать?
Что такое закаливание? Каковы его содержание, правила и средства? Какова роль закаливания в профилактике простудных заболеваний?
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы.
10. Всеобщая история физической культуры и спорта.
Какие существование взгляды ученых на происхождение физических упражнений и игр?
Каковы особенности развития физической культуры в первобытном обществе?
[bookmark: _GoBack]Какова роль инициаций в воспитании молодежи в родовом обществе?
Назовите особенности развития игр и физических упражнений в период распада родового строя?
- подготовка рефератов, докладов, рецензий, обзора литературы и других видов письменной работы.
Самостоятельная работа студента:
Тематика самостоятельной работы:
1. Для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев Физическая культура учеб. пособия для студентов СПО. – 8 –е изд.,  М.: Изд.центр «Академия»,    2018
-составление плана текста; конспектирование текста; выписки из текста; работа со словарями и справочника ознакомление с нормативными документами; использование компьютерной техники и сети Интернет и др.

                                           Дополнительные источники (ДИ)
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	Наименование
	Автор
	Издательство и год издания

	ДИ1
	Самостоятельная работа студентов по физической культуре.
	Туревский И.М
	Уч.пособие - М. 2015

	ДИ2
	Теория и методика физического воспитания и спорта
	Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов
	Уч. пособие. – 6-е изд., стер. – М.: Изд. центр «Академия»,  2017

	ДИ3
	Настольная книга учителя физической культуры.
	Б.И.Мишин
	М: Астрель - ACT, 2016.

	ДИ4
	 Здоровый образ жизни и физическое совершенствование.
	Г.С.Туманян
	Уч. пособие. - М.: Изд. цен. «Академия», 2018.

	ДИ5
	Гигиена физического воспитания и спорта
	Г.И.Коваль
	Уч.пос. для  студ. Изд. Цен.«Академия»,2017.

	ДИ6
	Здоровый образ жизни в современных образовательных учреждениях
	С.П.Тимофеев
В.В.Луханин
	Метод.реком.-Белгород., регион. инст.,2015г.

	ДИ7
	История физической культуры и спорта
	Б.Р.Голощапов
	Уч.пос. для  студ. Изд. Цен.«Академия»,2019.

	ДИ8
	Теория и методика обучения предмету «Физическая культура»
	Ю.Д.Железняк
В.М.Минбулатов
	Уч.пос. для  студ. Изд. Цен.«Академия»,2019.

	Интернет- ресурсы (И-Р)

	
	minsporrt.sakha.qov.ru
	
	

	
	ufkims14.ru
	
	



                         Список  литературы в учебном заведении:
1. Озолин Н.Г, В. И. Воронкин, Ю.Н. Примаков. Легкая атлетика: Учеб. пособие - 2015
2.  Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб. Пособие М.: Издательский центр «Академия»,  2018 
3. Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев Физическая культура учеб. пособия для студентов СПО. 2017
4. П.К.Петров. Информационные технологии в физической культуре и спорте: Учеб. пособие . – М.: Издательский центр «Академия» 2015
5. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: Учебн. пособ. – М.:  Издательский центр «Академия». 2017
6. С.Н. Попов, Н.М.Валеев. Лечебная физическая культура: Учеб. Пособие  Издательский центр «Академия» , 2019.
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