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  Снопкова И.В.
                                                  Введение
Самостоятельная работа студентов  рассматривается 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 укрепления здоровья, физического развития – это еще одна форма самостоятельной работы студентов. В процессе занятий физической культурой, 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.

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 техникума, а также в городских, областных и общероссийских соревнованиях по различным видам спорта.

 Цели:
Практическая  разработка формы организации самостоятельных занятий физической культурой обучающихся для формирования физической культуры личности и способности направленного использования средств физической культуры, спорта для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к учебной деятельности и будущей профессиональной деятельности.
Задачи:

                     выявление  самостоятельной работы обучающихся в СПО;
· выявление особенностей организации самостоятельной работы по физической культуре обучающихся в СПО;

· определение форм организации самостоятельной работы по физической культуре для студентов .
· Практическая значимость

Практика показывает, что в настоящее время существует большое несоответствие между умственной и физической деятельностью обучающихся в СПО, поскольку на предмет «Физическая культура» отводится лишь 4 часа в неделю. Один из наиболее эффективных путей борьбы против  ограниченной физической активности – это обучение самостоятельно заниматься физическими упражнениями, воспитание у обучающихся  потребности в таких занятиях.

·  Программа по физическому воспитанию предусматривает выполнение домашних самостоятельных заданий с целью снятия у обучающихся в СПО;

умственного утомления и  компенсации дефицита  двигательной активности. Практика  подтверждает важность выполнения  домашних самостоятельных заданий  и упражнений, поскольку  без них нельзя добиться качественной подготовки к сдаче контрольных нормативов, так же достичь высокого уровня  физической подготовленности и работоспособности.
Темы самостоятельных работ 

при изучении учебной дисциплины 

                                         « ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
	№
	Форма работы
	Тема
	Количество часов
	

	1
	Презентация
	Основы здорового образа жизни
	4
	

	2
	Реферат
	Прыжки в длину с разбега
	2
	

	3
	Реферат
	Техника бега по пересеченной местности
	2
	

	4
	Сообщение
	Виды легкой атлетики
	4
	

	5
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельные занятия бегом  
	2
	

	6
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельные занятия прыжками


	2
	

	7
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельные занятия  бегом  по пересеченной местности
	2
	

	6
	Презентация
	Марафонский бег
	6
	

	7
	Реферат
	История развития лыжного старта
	2
	

	8
	Самостоятельная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах классическими ходами
	2
	

	9
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельные занятия  Передвижение на лыжах по пересеченной местности.
	2
	

	10
	Презентация
	Лыжные гонки, олимпийские чемпионы
	6
	

	11
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельные занятия   ходьбой на лыжах до 5 км.
	2
	

	12
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельно выполнить комплекс упражнений на плечевой пояс и мышцы таза с отягощениями
	2
	

	13
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельно выполнить комплекс утренней гимнастики
	1
	

	14
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельно выполнить комплекс упражнений для снижения массы тела.
	2
	

	15
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельно выполнить комплекс упражнений для глаз
	1
	

	16
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельно выполнить комплекс упражнений по формированию  осанки
	4
	

	17
	Самостоятельная физическая подготовка
	Самостоятельно выполнить комплекс дыхательных  упражнений
	2
	

	18
	Презентация
	Гимнастика - брусья, кольца, планка.
	6
	

	19
	Реферат
	История, правила соревнований
	2
	

	20
	Реферат
	Российские  олимпийские чемпионы по волейболу
	2
	

	21
	Сообщение
	Правила игры и жесты судей
	4
	

	22
	Самостоятельная физическая подготовка
	Отработка верхнего приёма и жонглирование мячом
	2
	

	23
	Самостоятельная физическая подготовка
	Отработка нападающего удара, упражнения на икроножные мышцы
	2
	

	24
	Презентация
	Технико-тактические действия в нападении и защите
	6
	

	25
	Реферат
	История  возникновения баскетбола, правила и жесты судей
	4
	

	26
	Реферат
	Тактические действия в обороне
	2
	

	27
	Самостоятельная физическая подготовка
	Жонглирование мячом,  броски в кольцо с разных точек.
	4
	

	28
	Самостоятельная физическая подготовка
	Выполнить прыжковые  упражнения в произвольной форме
	2
	

	29
	Самостоятельная физическая подготовка
	Отработка кистевого броска, броски со штрафной
	2
	

	30
	Презентация
	NBA
	6

	31
	Реферат
	Техника безопасности на занятиях по спортивным играм
	4

	32
	Реферат
	История волейбола
	4

	33
	Реферат
	Физическая культура в семье
	4

	34
	Сообщение
	Правила игры в волейбол
	2

	35
	Сообщение
	Правила игры в баскетбол
	2

	36
	Сообщение
	Правила игры в футбол
	2

	37
	Сообщение
	Правила проведения соревнований
	2

	38
	Реферат
	Цели и задачи проведения  подвижных игр
	2

	39
	Сообщение
	Эстафеты без предметов
	4

	40
	Сообщение
	Эстафеты в парах
	4

	41
	Реферат
	Здоровый  образ жизни
	2

	42
	Реферат
	История  развития  ритмической  гимнастики
	2

	43
	Сообщение
	Комплекс общеразвивающих без предметов
	4

	44
	Сообщение
	Комплекс упражнений  ритмической гимнастики
	3

	45
	Сообщение
	Комплекс упражнений для живота и  талии
	2


Указания по выполнению самостоятельной работы
Указание по выполнению реферата

Технические требования по оформлению реферата:

1. компьютерный текст не менее 15 страниц;

2. 14 кегель в редакторе WORD;

3. интервал – полуторный;

4. шрифт – Times New Roman;

5. выравнивание – по ширине;

6. абзацный отступ – 1,25 см;

7. поля: верхнее – 2 см; левое – 3 см; нижнее – 2 см; правое – 1,5 см.

· принимаются только отредактированные рефераты, соответствующие вышеперечисленным требованиям;

· при написании реферата так же необходимо учитывать последовательность изложения и структуру работы;

При написании и оформлении творческой работы можно использовать рисунки, схемы, таблицы, вырезки из журналов, в том числе и фотографии, если они отражают сущность исследования.

Выступление студента в начале занятия, перед аудиторией (группой), выступление должно быть рассчитано не более 10 минут.
Указания по подготовке сообщения

Технические требования по оформлению сообщения:
Свободное оформление. Выступление должно быть рассчитано не более 5 минут.

Указания по подготовке доклада

Технические требования по оформлению доклада:

Свободное оформление. Выступление студента в начале занятия, перед  группой, выступление должно быть рассчитано не более 5 минут.
Указания по подготовке творческих работ (презентаций):

Технические требования по оформлению презентации:
1. компьютерный текст не менее 10 сладов;

2. 14 кегель в редакторе WORD;

3. интервал – полуторный;

4. шрифт – Times New Roman;

· принимаются только отредактированные презентации, соответствующие вышеперечисленным требованиям;

· при написании доклада так же необходимо учитывать последовательность изложения и структуру работы;

При выполнении презентации можно использовать рисунки, схемы, таблицы, в том числе и фотографии, если они отражают сущность работы.

Выступление студента в начале занятия, перед аудиторией (группой), выступление должно быть рассчитано не более 10 минут.
Критерии оценок

Оценка «5» ставится, если выполнены все требования к написанию и защите реферата, презентации, доклада, сообщения: обозначена проблема и обоснована её актуальность, сделан краткий анализ различных точек зрения на рассматриваемую проблему и логично изложена собственная позиция, сформулированы выводы, тема раскрыта полностью, выдержан объём, соблюдены требования к внешнему оформлению, даны правильные ответы на дополнительные вопросы.

Оценка «4» – основные требования к реферату и его защите выполнены, но при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала; отсутствует логическая последовательность в суждениях; не выдержан объём реферата; имеются упущения в оформлении; на дополнительные вопросы при защите даны неполные ответы.

Оценка «3» – имеются существенные отступления от требований к реферированию. В частности: тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании реферата или при ответе на дополнительные вопросы; во время защиты отсутствует вывод.

Методические рекомендации по подготовке презентации

 Компьютерные презентации являются эффективным средством представления информации по какой-либо теме.  Презентации могут использоваться студентами в тематических докладах, при защите курсовых и дипломных работ и т.п. Подготовку компьютерной презентации осуществляют в программе  PowerPoint. Основные этапы подготовки компьютерной презентации  

Этап 1. Выбор темы, по которой будет готовиться компьютерная презентация; изучение теоретического материала по заданной теме.  

Этап 2. Разработка плана презентации по выбранной теме.  При составлении плана следует, прежде всего, учитывать: технологические принципы создания компьютерных презентационных материалов, которые поддерживаются программой создания компьютерной презентации наличие информационных ресурсов, необходимых для реализации плана  

Этап 3. Подбор информационных материалов, с использованием которых будет строиться презентация.  Информационный материал, необходимый для построения презентации, может включать отдельные текстовые фрагменты, графические рисунки, схемы, графики и т.д., представленные на бумажных носителях или в электронном виде. Этот материал может быть взят из книг, из изданий периодической печати, из рекламных печатных изданий и проспектов, из сети Интернет. Если нужный для воплощения идеи материал не найден, его можно создать своими силами: написать текст, нарисовать схему или рисунок, построить таблицу или график.   

Этап 4. Подготовка отдельных информационных ресурсов на электронных носителях в виде слайдов с использованием специальных программ (PowerPoint) Слайды можно подготовить, используя следующие стратегии подготовки: 1 стратегия: на слайды выносится опорный конспект выступления и ключевые слова с тем, чтобы пользоваться ими как планом для выступления. В этом случае к слайдам предъявляются следующие требования:   объем текста на слайде – не больше 7 строк; маркированный/нумерованный список содержит не более 7 элементов;  отсутствуют знаки пунктуации в конце строк в маркированных и нумерованных списках;  значимая информация выделяется с помощью цвета, кегля, эффектов анимации. Особо внимательно необходимо проверить текст на отсутствие ошибок и опечаток.  2 стратегия: на слайды помещается фактический материал (таблицы, графики, фотографии и пр.), который является уместным и достаточным средством наглядности, помогает в раскрытии стержневой идеи выступления. В этом случае к слайдам предъявляются следующие требования:   выбранные средства визуализации информации (таблицы, схемы, графики и т. д.) соответствуют содержанию;  использованы иллюстрации хорошего качества (высокого разрешения), с четким изображением. 

Тексты презентации не должны быть большими. В компьютерной презентации используется  использовать сжатый, информационный стиль изложения материала. Нужно вместить максимум информации в минимум слов, привлечь и удержать внимание слушателей.

Этап 5. Проведение презентации с использованием разработанных презентационных ресурсов (слайдов)  Необходимо учесть следующие моменты: Обычный слайд, без эффектов анимации должен демонстрироваться на экране не менее 10 - 15 секунд. За меньшее время присутствующие не успеют осознать содержание слайда. Лучше настроить презентацию не на автоматический показ, а на смену слайдов самим докладчиком.   Структурные элементы компьютерной презентации 

· Титульный лист

· На первом слайде обязательно представляется тема выступления и сведения об авторе. 

· Информационный материал 

· Для 5-минутного выступления рекомендуется использовать не более 10 слайдов 

· Последний слайд содержит список использованных источников 

Оформление презентации. Для всех слайдов презентации по возможности необходимо использовать один и тот же шаблон оформления. Яркие краски, сложные цветные построения, излишняя анимация, выпрыгивающий текст или иллюстрация — не самое лучшее дополнение к научному докладу. Использовать встроенные эффекты анимации можно только, когда без этого не обойтись (например, последовательное появление элементов диаграммы).  Также нежелательны звуковые эффекты в ходе демонстрации презентации.  Наилучшими являются контрастные цвета фона и текста (белый фон – черный текст; тёмно-синий фон – светло-желтый текст и т. д.). Лучше не смешивать разные типы шрифтов в одной презентации. Рекомендуется не злоупотреблять прописными буквами (они читаются хуже). Проверьте презентацию на удобство её чтения с экрана.  
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Ратов И. П. Двигательные возможности человека и нетрадиционные методы их развития и восстановления [Текст] / И. П. Ратов  – Минск: Издательство Минтиппроэкт. - 2014. – 116 с.

Рубцова И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В. Оптимальная двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2015. - 23 с.

Дополнительная:

1.Черемисинов В. Н. Валеология [Текст] / В. Н. Черемисинов  – Москва: Издательство Физическая культура. -  2015. – 144с.
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