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Пояснительная записка 

В соответствии с учебным планом по дисциплине "Физическая культура" самостоятельная внеаудиторная работа студентов в объеме 86 часов заключается:

- в проработке рекомендуемой и лично выбранной литературы в процессе  дополнения информации, полученной на занятиях;

- в систематизации и закреплении полученных теоретических знаний и практических умений;

- в подготовке рефератов и/или компьютерных презентаций по заданной теме;

- участие в научно-исследовательской работе (углубленный анализ научно-методической литературы, проведение эксперимента, написание статей (рефератов) и/или тезисов, выступление на научной конференции).

- совершенствование умений и навыков по изучаемой теме.

В рамках дисциплины " Физическая культура " разработана система заданий, различающихся по уровню сложности и возможной новизне получаемых результатов. Содержание заданий соотнесено с тематическим планом учебной дисциплины.
         Курс самостоятельной работы направлен на расширение кругозора студентов в области физической культуры, приобщения к здоровому образу жизни, развитие физических качеств, совершенствование умений и навыков.

      Самостоятельная работа состоит в написании рефератов, разработке презентаций, работы с дополнительной литературой, докладов, сообщений, теоретических и практических заданий. 

Рекомендации к выполнению рефератов

Р е ф е р а т (от лат. refero ‘сообщаю’) – краткое изложение в письменном виде или форме публичного доклада содержания научного труда (трудов), литературы по теме. Это самостоятельная научно-исследовательская работа студента, где автор раскрывает суть исследуемой проблемы; приводит различные точки зрения, а также собственные взгляды на нее. Изложение материала носить проблемно-тематический характер.

Этапы работы над рефератом

Формулирование темы, причем она должна быть не только актуальной по своему значению, но и оригинальной, интересной по содержанию.

Подбор и изучение основных источников по теме (рекомендуется использовать не менее 8-10 различных источников).

Составление списка литературы.

Обработка и систематизация информации.

Разработка плана реферата.

Написание реферата.

Подготовка презентации к защите.

Публичное выступление (защита) с результатами исследования.

Примерная структура реферата

Титульный лист.

Оглавление (в нем последовательно излагаются названия пунктов реферата, указываются страницы, с которых начинается каждый пункт).

Введение (формулируется суть исследуемой проблемы, обосновывается выбор темы, определяются ее значимость и актуальность, указываются цель и задачи реферата, дается характеристика используемой литературы).

Основная часть (каждый раздел ее, доказательно раскрывая отдельную проблему или одну из ее сторон, логически является продолжением предыдущего; в основной части могут быть представлены таблицы, графики, схемы).

Заключение (подводятся итоги или дается обобщенный вывод по теме реферата, предлагаются рекомендации).

Список литературы.

Требования к оформлению реферата

Рекомендуемый объем реферата – 10-15 печатных страниц; приложения к работе не входят в ее объем.

Реферат должен быть выполнен грамотно, с соблюдением культуры изложения.

Обязательно должны иметься ссылки на используемую литературу.

Должна быть соблюдена последовательность написания библиографического аппарата.

Критерии оценки реферата

· Актуальность темы исследования.

· Соответствие содержания теме, цели, задачам исследования. 

· Последовательность изложения материала.

· Оптимальность использования информационных источников.

· Соответствие оформления реферата предъявляемым требованиям.
· Эффективность использования ИКТ-технологий.

· Соответствие речевого оформления  реферата и защитного слова предъявляемым требованиям.
Правила оформления компьютерных презентаций

Правила выбора цветовой гаммы

1. Цветовая гамма должна состоять не более чем из двух-трех цветов. 

2. Исключать несочетаемые комбинации цветов. 

3. Помнить, что черный цвет имеет негативный (мрачный) подтекст, а белый текст на черном фоне читается плохо. 

Правила общей композиции

1. На полосе не должно быть больше семи значимых объектов, так как человек не в состоянии запомнить за один раз более семи пунктов чего-либо. 

2. Дизайн должен быть простым, а текст – коротким. 

3. Изображения домашних животных, детей, женщин и т.д. являются положительными образами. 

4. Крупные объекты в составе любой композиции, огромные буквы в заголовках –  все это придает дизайну непрофессиональный вид; 

5. Все слайды презентации должны быть выдержаны в одном стиле.

6. Оформление слайда не должно отвлекать внимание слушателей от его содержательной части.

Текстовая информация 

• размер шрифта: 24–54 пункта (заголовок), 18–36 пунктов (обычный текст); 

• цвет шрифта и цвет фона должны контрастировать (текст должен хорошо читаться), но не резать глаза; 

• тип шрифта: для основного текста гладкий шрифт без засечек (Arial, Tahoma, Verdana), для заголовка можно использовать декоративный шрифт, если он хорошо читаем; 

• не рекомендуется использовать более 3 типов шрифта; 

• для основного текста не рекомендуется использовать прописные буквы;

• шрифтовой контраст можно создать посредством размера шрифта, толщины шрифта, начертания, формы, направления и цвета. 

• курсив, подчеркивание, жирный шрифт, прописные буквы рекомендуется использовать только для смыслового выделения фрагмента текста. 

Графическая информация 

• рисунки, фотографии, диаграммы призваны дополнить текстовую информацию или передать ее в более наглядном виде; 

• желательно избегать в презентации рисунков, не несущих смысловой нагрузки, если они не являются частью стилевого оформления; 

• цвет графических изображений не должен резко контрастировать с общим стилевым оформлением слайда; 

• иллюстрации рекомендуется сопровождать пояснительным текстом; 

• если графическое изображение используется в качестве фона, то текст на этом фоне должен быть хорошо читаем. 

Анимация 

Анимационные эффекты используются для привлечения внимания слушателей или для демонстрации динамики развития какого-либо процесса. В этих случаях использование анимации оправдано, но не стоит чрезмерно насыщать презентацию такими эффектами, иначе это вызовет негативную реакцию аудитории. 

Звук 

• Звуковое сопровождение должно отражать суть или подчеркивать особенность темы слайда, презентации; 

• необходимо выбрать оптимальную громкость, чтобы звук был слышен всем слушателям, но не был оглушительным; 

• если это фоновая музыка, то она должна не отвлекать внимание слушателей и не заглушать слова докладчика. Чтобы все материалы слайда воспринимались целостно, и не возникало диссонанса между отдельными его фрагментами, необходимо учитывать общие правила оформления презентации. 

Общие правила оформления текста 

1. Точка в конце заголовка и подзаголовках, выключенных отдельной строкой, не ставится. Если заголовок состоит из нескольких предложений, то точка не ставится после последнего из них. 

2. Точка не ставится в конце подрисуночной подписи, в заголовке таблицы и внутри нее. 

3. Перед знаком препинания пробел не ставится (исключение составляют открывающиеся парные знаки, например, скобки, кавычки). После знака препинания пробел обязателен (если этот знак не стоит в конце абзаца). Тире выделяется пробелами с двух сторон. Дефис пробелами не выделяется. 

4. Нельзя набирать в разных строках фамилии и инициалы, к ним относящиеся, а также отделять один инициал от другого. 

5. В тексте не допустимы ошибки в правописании.

После создания презентации и ее оформления, необходимо отрепетировать ее показ и свое выступление, проверить, как будет выглядеть презентация в целом (на экране компьютера или проекционном экране), насколько скоро и адекватно она воспринимается из разных мест аудитории, при разном освещении, шумовом сопровождении, в обстановке, максимально приближенной к реальным условиям выступления.

Доклад
1.Составьте план доклада.

2. Подберите необходимую литературу и иллюстративный материал (таблицы, схемы, диаграммы, рисунки и т. д.).

3. После чтения источников отберите нужный материал, систематизируйте его.

4. Излагайте материал своими словами, используя историческую терминологию. Делайте выводы.

5. Делай доклад по плану или тезисам, а не просто читай написанное.

6. Пользуйся иллюстративным материалом.

7. Заранее напиши тему и план доклада на доске, активизируя внимание слушателей.

Требования к подготовке сообщений

- содержание сообщения должно соответствовать предложенной теме 

- в сообщении запрещается использовать незнакомые термины и понятия (в случае их наличия, необходимо в скобках записать значение каждого термина);  

- в конце сообщение обязательно необходимо указать источник (-и), информации, использованные при подготовке сообщения (ссылки типа "из Интернета", "из журнала" не считаются точными);

- объём сообщения не должен превышать 2-х страниц формата А-4, выполненные 14 шрифтом;

- на выступление по теме сообщения отводится не более 2-3 минут. В выступлении необходимо отразить самое основное в сообщении. Необходимо быть готовым ответить на вопросы по содержанию сообщения.

Оценивание сообщений: 

	5 (отлично)
	Сообщение подготовлено, полностью соответствует всем требованиям к заданиям данного вида

	4 (хорошо)
	Сообщение подготовлено, в основном соответствует всем требованиям к заданиям данного вида, но имеют место незначительные неточности (неточность ссылок, превышение объёма сообщения, затруднения при ответе на вопросы по теме сообщения) 

	3 (удовлетворительно)
	Сообщение подготовлено, но со значительным нарушением требований (автор не владеет свободно текстом, отсутствуют ссылки, трудности ответов на вопросы по тексту)

	2 (неудовлетворительно)
	Сообщение не подготовлено ИЛИ Подготовленное сообщение не соответствует предложенной теме. 


Содержание самостоятельной работы

по  учебной дисциплине


	Наименование разделов и тем
	Содержание самостоятельной (внеаудиторной)  работы
	Коли-чество часов

	Раздел 2 «Легкая атлетика»

Бег на короткие дистанции (100 м.). техника бега: низкий старт, стартовый разбег, бег на дистанции, финиширование.
	специальные упражнения бегуна:

- бег с высоким подниманием бедра; 

- с захлестыванием голени;

- на прямых ногах;

- олений бег;

- выпады;

- «велосипед»;

- семенящий бег;

- бег с подскоками;

- Бег с выпрыгиванием на одной ноге и приземлением на обе ноги ;

- выпрыгивание с прямыми норами;

- прыжки на каждой ноге;

- многоскоки.
	1

	Кросс (бег по пересеченной местности).
	Кроссовый бег с контролем дыхания, темпа и ритма бега.
	1

	 Прыжок в длину с разбега

	специальные упражнения прыгуна в длину:
 1. Подскоки на одной ноге с подниманием согнутой в колене в колене ноги к груди и через сторону к плечу. Выполнить за тренировку 2 - 3 серии из 60 подскоков.

2. Прыжки на двух ногах вверх с подтягиванием коленей к груди. Выполнять сериями по 10 - 20 прыжков.

3. Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами рук носки ног. Выполнять 10 - 20 раз.

4. Подскоки в приседе попеременно на левой и правой ноге, вторая нога одновременно с подскоком хлестким движением выпрямляется вперед. Выполнять по 10 - 20 подскоков на каждой ноге в одной серии.

5. Прыжки вверх с попеременным разведением прямых ног в шпагат. Выполнять по 5 - 10 раз только после тщательной разминки.

6. Прыжки вверх на возвышение. Выполнять толчком двух ног с помощью маха руками вверх, повторять 10 - 20 раз. Высоту прыжков увеличивать постепенно.

7. Прыжки в глубину (70 - 100 см) с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх. Выполняется 2 - 4 серии по 6 - 10 прыжков в каждой. Это упражнение следует повторять не чаще 2 раз в неделю после периода предварительной прыжковой подготовки.

8. Многократные прыжки через препятствие (легкоатлетический барьер). Высота препятствия постепенно увеличивается от 70 до 100 см. Выполнять: 15 прыжков (высота 70 см) в 5 - 10 сериях; 10 прыжков (90 см) в 5 - 10 сериях; 5 - 8 прыжков (100 см)в 5 - 10 сериях.

9. Прыжки через препятствие (гимнастическая скамейка, поваленное дерево и т.п.) боком, вперед-назад, с поворотами на 90, 180 и 360 градусов.


	1

	Метание диска
	Совершенствование техники.
	1

	Толкание ядра
	Совершенствование техники.
	1

	Раздел 2. Лыжный спорт.


	Доклад: «Оздоровительное значение лыжного спорта»

Совершенствование лыжных ходов и спусков.
	17

	Раздел 3. Гимнастика

Тема.2. Основная гимнастика.

	Строевые упражнения:

- повороты;

- построения;

- перестроения;

- строевой шаг;

- повороты в движении;
- Общеразвивающие  упражнения, выполняемые индивидуально, в парах, группах с использованием гимнастической стенки

	4
3

	Акробатические упражнения.

	- Кувырки: вперед, назад, в группировке из различных исходных положений.
- Стойки: на лопатках, на голове, на руках у стенки, то же с помощью партнера.

- Полушпагат, шпагат.
	3

	Спортивная гимнастика. Низкая перекладина.
	- Подъем переворотом в упор из виса стоя;
	1

	Высокая перекладина.
	- подтягивание
	4

	Упражнения на брусьях
	- Кувырок вперед из седа ноги врозь. Стойка на плечах из седа ноги врозь. Сгибания и разгибания рук в упоре.

- Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре без поворота и с поворотом.
	2

	Упражнения на брусьях разной высоты.
	- Из виса прогнувшись опорой ступнями о верхнюю подъем переворотом в упор на нижнюю. Из седа на нижней (после перемаха двумя ногами внутрь с поворотом к верхней) соскок  углом назад.

- Из седа на бедре с опорой одной рукой соскок вперед без поворота и с поворотом.
	2

	Упражнения на бревне
	Заскоки и соскоки
	1

	Нетрадиционные виды гимнастики.
	- элементы степ- аэробики
	1

	Раздел: Спортивные игры
Теоретические сведения


	Правила соревнований по баскетболу и судейство.  
	1

	Тема 1. Баскетбол

	совершенствование приемов игры:

- перемещения,

-  бег обычными и приставными шагами с изменением    направления и скорости, 

 - старты, 

- прыжки, 

- остановки, 

- повороты.

- ловля и передача на месте и в движении,

-  ведение правой и левой рукой на месте и в движении, 

- броски в корзину.

- сообщения: «Элементы тактики игры в нападении и защите»

- двусторонняя игра.

	20

	Тема 2.  Волейбол
	совершенствование приемов игры:

- стойка и перемещения; 

- техника владения мячом: подачи, передачи, нападающие удары.

- прием мяча, блокирование.

- индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите;

Сообщение: «Тактические действия в нападении и защите»

- двусторонняя игра.


	21


3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники:
1. Быченков С.В. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие для СПО / С.В. Быченков, О.В. Везеницын, . — Электрон. текстовые данные. — Саратов: Профобразование, 2017. — 120 c. — 978-5-4488-003

2.   Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) [Электронный ресурс] : документы и методические материалы / Н.В. Паршикова [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — М. : Издательство «Спорт», 2016. — 208 c. — 978-5-9907239-9-3.
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