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Введение

Внеаудиторная самостоятельная работа студентов  рассматривается в ГПОО ТО  «ТКПТС» как управляемая преподавателями система организационно-педагогических условий, направленная на освоение практического опыта, умений и знаний в рамках дисциплин, профессиональных модулей, междисциплинарных курсов по профильным специальностям в соответствии с ФГОС СПО. 

Для студента самостоятельная работа - способ активного, целенаправленного приобретения новых знаний, умений и опыта, закладывающих основу в становлении профессиональных и общих компетенций, требуемых ФГОС. 

Период обучения в техникуме характеризуется весьма высокими требованиями, предъявляемыми к умственной работоспособности студентов. Анализ многих исследований показывает, что по причине сильной интеллектуальной загруженности в период обучения, у студентов происходит снижение физической активности, студенты в меньшей степени обращают внимание на состояние своего физического здоровья. В связи с этим, значимость дисциплины «Физическая культура»  неизмеримо возросла. В программе «Физическая культура» для средних профессиональных учебных заведений достойное место отведено занятиям баскетболом, волейболом, лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой, гимнастикой, которые способствуют укреплению дыхательной и сердечно - сосудистой систем организма, опорно-двигательного аппарата, воспитанию физических и морально-волевых качеств занимающихся. Самостоятельная работа студентов и подготовка к сдаче зачета по дисциплине предполагает систематическое выполнение физических упражнений по видам спорта.
Пояснительная записка

Выполнение домашнего задания  – неотъемлемая часть самостоятельной работы, направленная на подготовку студентов к выполнению контрольных нормативов по дисциплине, укреплению и сохранению здоровья.

К домашним заданиям по дисциплине «Физическая культура» относится выполнение в свободное от учебы время различных комплексов физических упражнений, самостоятельное изучение литературы по укреплению и сохранению здоровья, подготовка творческих работ, а также выполнение утренней гимнастики,  участие в соревнованиях.

Важную роль в процессе самостоятельной работы студентов играют гигиенические мероприятия, укрепляющие здоровье, предупреждающие заболевания.

Самостоятельное, и при помощи преподавателя, составление индивидуального плана тренировок и  комплексов физических упражнений для формирования фигуры, укрепления здоровья, физического развития – это еще одна форма самостоятельной работы студентов. В процессе занятий физической культурой, особенно в группах со специальной медицинской направленностью, при выполнении комплексов физических упражнений студентам необходимо знать последовательность упражнений, технику их выполнения, уровень физической нагрузки, количество повторений каждого упражнения с учетом индивидуальных физических  особенностей,  возможностей  организма.

Составление комплексов физических упражнений осуществляется во втором семестре обучения при помощи преподавателя физической культуры, в третьем и четвертом семестре – самостоятельно.                                                  

Самостоятельное составление индивидуальных комплексов физических упражнений, позволяет студенту приобретать знания о последовательности построения комплекса; умения целесообразно использовать физические упражнения с учетом индивидуальных особенностей и возможностей своего организма.

Самостоятельная работа по дисциплине «Физическая культура» предусматривает участие студентов в спортивных соревнованиях и праздниках колледжа, а также в городских, областных и общероссийских соревнованиях по различным видам спорта.

Физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия колледжа, такие как: Спартакиада, легкоатлетический кросс, турниры по  видам спорта, «День здоровья» и другие, способствуют формированию здорового образа жизни студентов, повышению их физической, нравственной и духовной культуры; просвещению в области физической культуры и спорта, подготовке специалистов с активной жизненной позицией.

Подготовка письменных работ по дисциплине «Физическая культура» (рефераты, доклады, творческие работы) – важный аспект самостоятельной работы студентов по дисциплине «Физическая культура».
Перечень внеаудиторной самостоятельной работы

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

	1.
	Теоретическая часть:

Изучение теоретических основ физической культуры.
	2
2
	
	2
2

	2.
	Практическая часть:

Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка.
Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.
Составление комплексов упражнений.
Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных и военно-прикладных двигательных действий.
Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
Кроссовая подготовка
	60
10
10
10
10
20

	60
10
10
10
10
20

	120
20
20
20
20
40


	3
	Лыжная подготовка.

 Попеременный и одновременный лыжные ходы.

Преодоление спусков и подъемов

Развитие выносливости. Прохождение дистанции до 5 км.
	6
2
2

2
	6
2

2
2
	12
4
4
4

	4.
	Гимнастика.

Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.
Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.

.

Выполнение элементов акробатики.

.

Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки.
	12
3
3
3
3

	8
2
2
2
2

	20
5
5
5
5

	5.
	Спортивные игры.

Волейбол.

Выполнение передач и приема мяча сверху и снизу двумя руками.

Выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование профессиональных двигательных действий.

Выполнение верхней и нижней прямой подачи
Баскетбол.
Выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.

Выполнение ведения мяча.

Выполнение бросков в корзину.

	10
2
6
2
8
4
2
2

	10
2
6
2
8
4
2
2

	20
2

12
4
16
8
4
4


	
	.


	
	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Темы рефератов по дисциплине «Физическая культура»


Тема 1. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья 
1. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 
2. Система знаний о здоровье. Направленность поведения человека на обеспечение своего здоровья. 
3. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни. 
4. Здоровый образ жизни и его составляющие. 
5. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 
6. Основные требования к организации здорового образа жизни. 
7. Критерии эффективности здорового образа жизни. 
8.  Функциональные возможности проявления здоровья человека в различных сферах жизнедеятельности. 
9.  Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового образа жизни. 

Тема 2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 
2. Формы и содержание самостоятельных занятий. 
3. Составление программ для  лиц имеющих отклонения в состоянии здоровья. 
4. Нарушение опорно-двигательного аппарата и её коррекция средствами физической культуры. 
5.  Влияние патологических искривлений позвоночника на физическое состояние человека (нарушение процесса дыхания при физической нагрузке, быстрая утомляемость, нарушение мышечного баланса). 
6. Роль физических упражнений для лечения и профилактики остеохондроза позвоночника и при нарушениях осанки. 
7. Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
8. Гигиенические требования к проведению самостоятельных занятий. 
9. Контроль и управление процессом самостоятельных занятий. 
Тема 3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом 
1. Медицинские показания и противопоказания к занятиям оздоровительной физической культурой. 
2. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 
3. Врачебный контроль, его содержание. 

4. Самоконтроль, его основные методы, показатели и дневник самоконтроля. 
5.  Определение физического развития. 
6. Методы оценки физической работоспособности. 
7. Методы оценки уровня здоровья занимающихся. 
8. Простейшие методики самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.
Тема 4.  Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности 
1. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента. 
2.  Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. 
3. Степень влияния факторов физиологического, физического, психического характера на работоспособность студента. 
4. Основные причины изменения психофизического состояния студентов в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления. 
5. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно- эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда. 
6.  Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии. 

Тема 5. Физическая культура в профессиональной деятельности  специалиста
1. Производственная физическая культура, ее цели и задачи. 
2. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов. 
3.  Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры. 
4. Влияние индивидуальных особенностей и условий труда на содержание физической культуры специалистов, работающих на производстве. 
5.  Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в производственном коллективе.
Тема 6. Виды спорта
Легкая атлетика
1. История развития легкой атлетики. 
2. Легкая атлетика в системе физической культуры.
3. Техника низкого и высокого старта. 
4. Основные правила соревнований в беге на короткие и длинные дистанции. 
5. Состав и обязанности бригады судей на старте и финише легкоатлетического 
кросса.
6. Подготовка дистанции для проведения легкоатлетического кросса, протоколы, 
необходимые для проведения и их оформления. 
Лыжная подготовка
1. История развития лыжного спорта.
2. Одежда и обувь лыжника. Гигиена лыжника. 
3. Подбор лыжного инвентаря, ботинок, лыжные мази, правила смазки лыж. 
4. Классификация лыжных ходов. 
5. Характеристика лыжных ходов (попеременные, одновременные). 
6. Способы поворотов на лыжах (на месте и в движении). 
7. Способы преодоления спусков, подъемов, торможения. 
8. Состав судейской бригады в соревнованиях по лыжному спорту, ее функции. 
9. Обязанности судей на старте и финише. Обязанности контролеров. 
10. Протоколы, необходимые для проведения соревнований по лыжному спорту. 
Подсчет результатов. 
11. Основные требования безопасности к занятиям по лыжной подготовке. Меры профилактики и первая помощь при обморожении и травмах. 
Волейбол
1. История развития волейбола в России. 

2. Размеры волейбольной площадки, ее разметка, высота сетки для женщин и мужчин. 
3. Состав команд, количество замен, расстановка и переходы игроков, перерывы. 
4. Техника приема и передачи мяча сверху, снизу (работа рук, ног). 
5. Техника выполнения нижней прямой и боковой подач. Верхняя прямая подача. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов 
1. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки.
2. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки человека к труду. 
3. Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, средства. 
4. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. 
5. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. 
6. Организация, формы и средства ППФП студентов в техникуме. 
7. Контроль над эффективностью профессионально-прикладной физической подготовленности студентов. 
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3. Завьялов Н. «Стратегия в баскетболе», М., 2000г. 

4. Качанин В.М. «Методика физического воспитания», 2015г.
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17. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ. Краткая история и структура библиотеки. Электронный каталог информационных ресурсов библиотеки. Поиск в каталоге. Обзор новых поступлений.

18. http://pavlovandrey.ucoz.ru/index/0-10 Учителю физической культуры
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Дополнительные источники:
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 Железняк Ю.Д. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура». – М.: «Академия», 2010. 

     20 Неверкович С. Д. Педагогика физической культуры и спорта. – М.:  «Академия», 

2010

     21 Попов С.Н. Лечебная физическая культура.- М.: «Академия», 2009. 

22. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А., Прикладная физическая подготовка 2003г. 

23. Качашкин В.М., Методика физического воспитания 1980г.

 Литература:

1. Барчукова Г.В. Теория и методика настольного тенниса. – М.:  «Академия», 2012. 
2. Железняк Ю.Д. Спортивные игры: совершенствование спортивного мастерства. – М:  «Академия», 2010. 
3. Жилкин А.И. Легкая атлетика. – М.:  «Академия», 2015.
4. Журавин М.Л. Гимнастика. – М.:  «Академия», 2013. 
5. Нестеровский, Д.И. Баскетбол: теория и методика обучения. – М.: «Академия»; 2010.
Подготовка рефератов

Реферат (от латинского слова refero - сообщаю) - краткое изложение в письменном виде или в форме доклада содержания научного труда, литературы по теме. 
Объем реферата устанавливается в объеме 8-15 страниц. 

Изложение материала происходит в основном своими словами (т.е. основные мысли автора текста пересказываются автором реферата, причем некоторые положения могут приводиться в виде цитат, тех или иных цифровых данных, схем, таблиц и т.п.)

Виды рефератов

Рефераты могут быть общими, специализированными и сводными.

В общем реферате содержание реферируемого произведения излагается более или менее всесторонне.

В специализированном реферате отражаются лишь те вопросы, которые представляют интерес для определенной категории специалистов.

В сводном реферате объединены рефераты, выполняемые на основе изучения нескольких книг, брошюр и журнальных статей или других источников научно-технической информации. Сводный реферат часто называют реферативным обзором.

Тематика рефератов определяется преподавателем, рассматривается и утверждается ПЦК, иногда тема может быть предложена и студентом, но и она должна утверждаться.

Реферат должен удовлетворять следующим требованиям:

- правильно отражать основное содержание реферируемого произведения или научной темы;

- изложение основных вопросов должно быть сжатым (в виде краткого пересказа);

- изложение должно вестись в порядке развертывания действий, вопросов, фактов;

- все предложения в тексте должны быть тщательно обдуманны;

- содержать критические замечания и собственные выводы.

Примерная структура реферата

Структура реферата - титульный лист, оглавление, основная часть (пункты и подпункты), список использованной литературы. Приложения к реферату делаются по усмотрению студента. 

Титульный лист.

Оглавление - излагается название составляющих (глав, вопросов) реферата, указываются страницы.

Введение - формулируется суть исследуемой проблемы ее актуальность, обосновывается выбор темы. Указывается цель и задачи. Показывается научный интерес и практическое значение. Объем введения составляет 1-2 страницы.

Основная часть - доказательно раскрывается проблема или одна из ее сторон; могут быть представлены таблицы, графики, схемы. Основная часть должна включать в себя также собственное мнение студента. Основная часть состоит из пунктов и  подпунктов. 

Заключение - подводятся итоги или дается обобщенный вывод по теме реферата, указывается что интересно, что спорно, предлагаются рекомендации.

Объем заключения 1-2 страницы.

Список литературы - источники должны быть перечислены в алфавитной последовательности (по фамилии автора или по названию сборников), необходимо указать место издания, название издательства, год.

Требования к оформлению реферата

Реферат оформляется на листах обычного формата А4. Объем реферата колеблется от 10 до 15 листов. 

Требования к оформлению реферата и доклада:

- размер бумаги стандартного формата А 4 (210 х 297 мм )

- поля: левое – 30 мм, верхнее – 20 мм, правое – 10 мм, нижнее – 20 мм.

- ориентация: книжная

- шрифт: Times New Roman.

- кегль : - 14 пт  в основном тексте , 12 пт в сносках , таблицах

- междустрочный интервал: полуторный в основном тексте, одинарный в подстрочных сносках, многострочных заголовках (подзаголовках), громоздких таблицах;

- расстановка переносов – автоматическая

- форматирование основного текста и ссылок – в параметре «по  ширине»

- цвет шрифта – черный (Авто)

- красная строка – 1,5 см

Оформление реферата/доклада 

При нумерации страниц реферата /доклада выполняются следующие требования:

Страницы текста нумеруют арабскими цифрами внизу справа. По всему тексту соблюдается сквозная нумерация. Номер титульного листа не проставляется, но включается в общую нумерацию. Нумерация начинается с «ВВЕДЕНИЕ», страница № 3. 

Нумерация страниц производится последовательно, включая введение, пункты и подпункты, заключение, список использованной литературы.

Страницы приложений не нумеруются.

Заголовки должны соответствовать следующим требованиям:

Все структурные элементы работы: введение, главы основной части, заключение, список источников, приложения должны начинаться с новой страницы. 

Заголовки структурных элементов печатают прописными буквами (полужирное начертание) и выравниваются по левому краю. Точки в конце заголовков не ставятся, заголовки не подчеркиваются. Заголовок, состоящий из двух и более строк, печатается через один междустрочный интервал. Переносы слов во всех заголовках не допускаются.

Оформление глав и параграфов. Каждая глава выпускной квалификационной работы начинается с новой страницы. Расстояние между ПУНКТАМИ и подпунктами должно быть равно 3 интервалам. 

Расстояние между названием подпункта  и последующим текстом должно быть равно 1,5 интервала. Заголовки подпунктов пишутся строчными буквами (первая заглавная), полужирное начертание и выравниваются по левому краю. Если пункт или подпункт включает несколько предложений, их разделяют точкой.
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