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Самостоятельная работа для студентов очной формы обучения

	№ п/п
	№ темы
	Тематика самостоятельной работы
	Формируемые индикаторы компетенции
	Контроль выполнения работы

	1

	Гимнастика
	Характеристика гимнастических упражнений. Методика подбора и использования гимнастических упражнений исходя из решаемых задач физического воспитания. Общеразвивающие упражнения. Правила проведение разминки.
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	контрольный норматив

	2
	Легкая атлетика
	Виды легкоатлетических упражнений. Правила организации и проведения занятий и соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности на занятия по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. Основы техники. 
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	контрольный норматив

	3
	 Лыжная подготовка
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Организация и проведение занятий на лыжах. Техника преодоления  поворотов, спусков, подъемов Техника передвижения на лыжах. Развитие выносливости
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	контрольный норматив

	4
	Спортивные игры в системе физического воспитания
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Баскетбол. Волейбол. Футбол. Основные технические приемы. Развитие координации. Профилактика травматизма. Тактика игры. 
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	контрольный норматив

	5
	Фитнес
	Техника безопасности на занятиях по фитнесу. Развитие силовых качеств и гибкости. Виды упражнений на развитие силы и гибкости. Методика проведения занятия фитнесом. Йога, основные виды. Использование йоги для  общей физической подготовки. 
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	контрольный норматив



Самостоятельная работа для студентов очной формы обучения,
освобожденных по состоянию здоровья от практических занятий
Самостоятельная работа студентов – особая форма организации учебного процесса, представляющая собой планируемую, познавательную, организационно и методически направленную  деятельность студентов, ориентированную на достижение конкретного результата, осуществляемую без прямой помощи преподавателя. 
Студенты очной формы обучения, освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий по «Элективным курсам по физической культуре и спорту» выполняют самостоятельную работу, имеющую методико-практическую направленность. Данная работа предусматривает освоение студентами основных методов и способов формирование учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта. Деятельность студентов направлена на творческое овладение методами, обеспечивающими достижение практических результатов.

В первом семестре студенты выполняют теоретическую самостоятельную работу, направленную на получение знаний по теории и методике физической культуры и спорта, истории физического воспитания, основ здорового образа жизни и т.д. Во втором – практическую, ориентированную на получение практических умений и навыков самостоятельных занятий физической культурой и здорового образа жизни.
Теоретическая работа выполняется согласно определенной преподавателем темы и включает в себя выполнение следующих заданий.
1. Написание реферата 
2. Защита презентации по теме реферата 
3. Составление доклада по теме реферата 
4. Составление тестовых заданий 
5. Составление кроссворда. 

[bookmark: _Toc473019080]Во втором семестре студенты выполняют практическую работу, включающую в себя следующие задания.
Задание 1. Оценка полноценности пищевого рациона 
Задание 2. Оценка сбалансированности пищевого рациона 
Задание 3. Составление комплекса утренней гигиенической гимнастики 
Задание 4. Выполнение комплекса угг 
Задание 5. Составление дневника здоровья студента 
Участие в НИРС.


Самостоятельная работа для студентов заочной формы обучения
	№ п/п
	№ темы
	Тематика самостоятельной работы
	Формируемые индикаторы компетенции 
	Контроль выполнения работы

	1
	Гимнастика
	Характеристика гимнастических упражнений. Методика подбора и использования гимнастических упражнений исходя из решаемых задач физического воспитания. Общеразвивающие упражнения. Правила проведение разминки.
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	Тест

	2
	Легкая атлетика
	Виды легкоатлетических упражнений. Правила организации и проведения занятий и соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности на занятия по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. Основы техники. 
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	Тест

	3
	 Лыжная подготовка
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Организация и проведение занятий на лыжах. Техника преодоления  поворотов, спусков, подъемов Техника передвижения на лыжах. Развитие выносливости
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	Тест

	4
	Спортивные игры в системе физического воспитания
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Баскетбол. Волейбол. Футбол. Основные технические приемы. Развитие координации. Профилактика травматизма. Тактика игры. 
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	Тест

	5
	Фитнес
	Техника безопасности на занятиях по фитнесу. Развитие силовых качеств и гибкости. Виды упражнений на развитие силы и гибкости. Методика проведения занятия фитнесом. Йога, основные виды. Использование йоги для  общей физической подготовки. 
	УК-7.1
УК-7.2
УК-7.3
	Тест




Методы и формы организации обучения
     
    Во время проведения занятий используются общепедагогические методы (словесные, наглядные) и специфические методы физического воспитания: метод регламентированного упражнения, соревновательный и игровой методы. 
На третьем курсе обучения студентам очной формы обучения предлагается выбор  видов спорта и физической активности для практических занятий: футбол, волейбол, баскетбол, фитнес, плавание, лыжная подготовка. В 5 и 6 семестрах студенты занимаются избранным видом двигательной активности и сдают соответствующие контрольные нормативы..


Методические указания для студентов по освоению дисциплины:
     
Студентам необходимо ознакомиться: 
- с содержанием рабочей программы дисциплины (далее - РПД), с целями и задачами дисциплины, ее связями с другими дисциплинами образовательной программы, методическими разработками по данной дисциплине, имеющимся на образовательном портале и сайте кафедры. 
К выполнению заданий для самостоятельной работы предъявляются следующие требования: задания должны исполняться самостоятельно и представляться в установленный срок, а также соответствовать установленным требованиям по оформлению. 
Студентам следует: 
- руководствоваться графиком самостоятельной работы, определенным РПД; 
- выполнять все плановые задания, выдаваемые преподавателем для самостоятельного выполнения, и разбирать на семинарах и консультациях неясные вопросы; 
Любая форма самостоятельной работы студента начинается с изучения соответствующей литературы как в библиотеке, так и дома. 
Основная литература - это учебники и учебные пособия. 
Дополнительная литература - это монографии, сборники научных трудов, журнальные и газетные статьи, различные справочники, энциклопедии, интернет ресурсы.
Студенты, не отчитавшиеся по каждой не проработанной ими на занятиях теме к началу зачетной сессии, упускают возможность получить положенные баллы за работу в соответствующем семестре. 
Студентам, пропустившим занятия (независимо от причин), необходимо до конца учебного семестра отработать пропущенные занятия. Студенты, не отчитавшиеся по каждой не проработанной ими на занятиях теме к началу зачетной сессии, упускают возможность получить положенные баллы за работу в соответствующем семестре. 


 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы студентов: 

Основная учебная литература
1. Касаткина, Н. Н. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие для студентов всех направлений бакалавриата заочной формы обучения : самостоятельное учебное электронное издание / Н. Н. Касаткина, Ю. В. Бурцева, А. Н. Мусихин ; М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта. - Сыктывкар : СЛИ, 2014. - Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001263.pdf. 

Дополнительная учебная и учебно-методическая литература
1. Методика обучения игре в баскетбол [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : В. П. Гребнев, А. И. Фирсов, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,61 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001302.pdf.
2. Методика развития прыгучести в волейболе [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : С. В. Харламов, В. П. Гребнев, А. И. Фирсов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,27 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001308.pdf.
3. Организация и проведение самостоятельных занятий студентов физическими упражнениями [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : В. П. Гребнев, А. И. Фирсов, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,27 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001303.pdf.
4. Проведение занятий по волейболу [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самост. учеб. электрон. изд. / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост.: А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Сыктывкар : СЛИ, 2015. –  Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001368.pdf.
5. Проведение занятий по легкой атлетике [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,31 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2013. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001262.pdf.
6. Проведение занятий по лыжной подготовке [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 1,69 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2013. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001260.pdf.
7. Физическая культура. Самостоятельная работа студентов [Электронный ресурс] : метод. указ. для подготовки студ. всех направлений бакалавриата заочной формы обучения : самост. учеб. электрон. изд. / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : Н. Н. Касаткина, Ю. В. Бурцева. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,2 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2012. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-000204.pdf.
8. Элективные курсы по физической культуре и спорту [Электронный ресурс] : методические указания для студентов всех направлений подготовки бакалавриата очной формы обучения, освобожденных от практических занятий по состоянию здоровья : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С.М. Кирова (СЛИ), Каф. гуманитарных и социальных дисциплин ; сост. Ю. В. Бурцева. - Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,30 Мб). - Сыктывкар : СЛИ, 2017. - on-line. - Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). - Загл. с титул. экрана. - Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001531.pdf.

Периодические издания
1. Спортивная жизнь России [Текст] : иллюстрированный журнал / учредители ООО редакция "Спортивная жизнь", Олимпийский комитет России. – Издается с марта 1957 г. – Выходит ежемесячно.
2. Физкультура и спорт [Текст] : иллюстрированный журнал / учредитель ЗАО "Редакция журнала "Физкультура и спорт". – Москва : [б. и.]. – Основан 15 мая 1922 г. – Выходит ежемесячно. 


Электронные информационные ресурсы
1. О физической культуре и спорте в Российской Федерации [Электронный ресурс] : федер. закон от  04.12.2007 № 329-ФЗ // СПС "КонсультантПлюс".



