Расчасовка самостоятельных занятий

 по предмету «Физическая культура»
по профессии «Продавец, контролёр-кассир»

	№п/п
	Виды самостоятельных работ.
	1 год обучения (часов)
	2 год обучения (часов)
	Всего часов

	1.
	Теоретическая часть:
Изучение теоретических основ физической культуры.
	4
4
	4
4
	8
8

	2.
	Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка.
· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.
· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных и военно-прикладных двигательных действий.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
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	3
	Лыжная подготовка.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).
· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
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	4.
	Гимнастика.

Атлетическая гимнастика

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных и военно-прикладных двигательных действий.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.
· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.

Ритмическая гимнастика.

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Оформление мультимедийных презентаций.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
Художественная гимнастика.

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Составление комплексов упражнений.

· Оформление мультимедийных презентаций.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
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	5.
	Спортивные игры.

Волейбол.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных и военно-прикладных двигательных действий.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
Баскетбол.
· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
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	6.
	Виды спорта по выбору

Дыхательная гимнастика.

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Самостоятельная работа над оздоровительной программой (для обучающихся специальной медицинской группы).

· Оформление мультимедийных презентаций.

· Подготовка бесед-лекций по актуальным темам предмета.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.

Профессионально-прикладная физическая подготовка

· Подготовка и написание рефератов, докладов, эссе на заданную тему.

· Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Составление комплексов упражнений.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

· Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовки.

· Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
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