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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Методические рекомендации предназначены для организации самостоятельной работы учащихся по учебной дисциплине ОДБ 12 «Физическая культура» для профессии:  21.01.01  Оператор нефтяных и газовых скважин
     Главная задача методических рекомендаций – помочь учащимся  самостоятельно освоить некоторые теоретические вопросы и выполнить практические задания по предмету физической культуры.
     Методические рекомендации облегчают подготовку к выполнению самостоятельных работ, а также обращают внимание учащихся  на главное, существенное в изучаемой учебной дисциплине, помогают выработать умения анализировать, связывать теорию с практикой. 

     На изучение учебной дисциплины Физической культуры в спортзале под руководством преподавателя отводится 200 час. Этого времени недостаточно для овладения общими и профессиональными компетенциями по данной учебной дисциплине, поэтому необходимо предусмотреть часы для самостоятельной работы – 100 часов.

     Эта самостоятельная работа является внеаудиторной, поэтому важно подготовить учащихся к выполнению задания, что требует четкой организации самого преподавателя. В связи с этим используется следующая схема при подготовке и планировании самостоятельной работы:

- наименование темы;

- номер и тема урока;

- постановка цели задания;

- оснащение;

- задание;

- форма отчетности.

      Настоящие методические рекомендации содержат работы, которые позволяют учащимся самостоятельно овладеть знаниями, профессиональными умениями, опытом творческой и исследовательской деятельности,  и направлены на формирование обучения.
       В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен:
       знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

      уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и само страховки;

- осуществлять творческое сотрудничеств в коллективных формах занятий физической культуры;
- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

      использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.  
     Значение самостоятельной работы в овладении знаниями и умениями по предмету Физическая культура:
- экономия учебного времени;

- самостоятельная поэтапная отработка учебных элементов;

- воспитание сознательного отношения учащегося к учебному процессу;

- развитие практических умений;

- развитие познавательных способностей;

- совершенствование самоорганизации учащегося;

- формирование умений использовать информационные источники: справочную и специальную литературу.

ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

	№ п/п
	№ урока 
	Вопросы для самостоятельного изучения 
	Количество часов 
	Формы и методы контроля самостоятельной работы учащихся

	1. 
	1
	Развитие физической культуры в России.
	2
	Реферат

	2. 
	5
	Развитие скорости и выносливости.
	2


	Кроссовая подготовка.

	3. 
	9
	Здоровье сберегающие технологии на уроках ФК.
	3
	Доклад

	4. 
	12
	Значение физической культуры в развитии учащихся.
	2
	Устное сообщение

	5. 
	20
	Развитие скоростных качеств на занятиях по легкой атлетике.
	3
	Специальные беговые упражнения

	6. 
	26
	Воспитание силы (собственно-силовых качеств)
	4
	Общеразвивающие упражнения

	7. 
	35
	Развитие силы мышц разгибателей рук с прогрессивно-возрастающим отягощением.
	4
	Комплекс силовых упражнений

	8. 
	42
	Развитие общей выносливости учащихся на занятиях по лыжной подготовке
	2
	Доклад.

	9. 
	47
	Последовательность движений рук и ног на занятиях по лыжной подготовке
	3
	Сообщение.

	10. 
	51
	Соревновательный характер игровой деятельности.
	4
	ОРУ

	11. 
	55
	 Характер воздействий на организм учащихся, занимающихся в спортивных играх
	4
	СБУ

	12. 
	63
	Соревновательный характер игровой деятельности при занятиях спортивными играми
	4
	Реферат.

	13. 
	68
	Спортивные игры в утренней физической зарядке
	2
	Собеседование (реферат)

	14. 
	83
	Организация и проведение соревнований по спортивным играм
	4
	Опрос

	15. 
	86
	Упражнения для развития быстроты двигательной реакции
	2
	Сообщение

	16. 
	94
	Воспитание общей и специальной выносливости на занятиях по футболу
	4
	Доклад

	17. 
	100
	Воспитание скоростно-силовых качеств
	2
	Сообщение

	18. 
	103
	Формирование телосложения юношей на занятиях атлетической гимнастики
	1
	ОРУ

	19. 
	107
	Регулирование нагрузки в процессе занятий спортивной аэробикой
	3
	СБУ

	Итого:
	55
	

	2 курс

	20. 
	111
	Здоровый образ жизни, основные его слагающие
	2
	Доклад

	21. 
	118
	Положительное влияние занятий физ. культурой на профилактику вредных привычек
	3
	Сообщение

	22. 
	122
	Причины избыточного веса и роль физической культуры и спорта в его профилактике
	2
	Сообщение

	23. 
	125
	Правила организации и проведений самостоятельных занятий физическими упражнениями
	3
	Доклад

	24. 
	131
	Правила личной гигиены и закаливания организма
	2
	Сообщение

	25. 
	135
	Правила профилактики травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах на занятиях физической культуры
	1
	ОРУ

	26. 
	140
	Физическая культура личности. Его связь с общей культурой человека
	2
	СБУ

	27. 
	143
	Правила страховки и само страховки во время занятий на уроках гимнастики
	2
	Реферат

	28. 
	145
	Правила экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях по лыжной подготовке
	2
	Сообщение

	29. 
	149
	Профилактика обморожения. Первая помощь при обморожениях
	3
	Реферат

	30. 
	155
	Развитие двигательных качеств
	2
	Доклад

	31. 
	161
	Выдающиеся отечественные спортсмены-олимпийцы.
	3
	Сообщение

	32. 
	167
	Влияние олимпийского движения на развитие физической культуры
	2
	ОРУ

	33. 
	172
	Особенности развития индивидуальных скоростных способностей в процессе самостоятельных занятий физической культурой
	3
	Реферат

	34. 
	174
	Общая характеристика индивидуальных форм занятий физической культурой
	2
	Сообщение

	35. 
	177
	Особенности планирования и содержания самостоятельных занятий по общефизической подготовке
	2
	Составление общеразвивающих упражнений

	36. 
	183
	Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями
	2
	Доклад

	37. 
	187
	Дозировка физическими упражнениями и способы ее определения
	2
	Сообщение

	38. 
	192
	Традиционные спортивные единоборства: бокс, борьба, самбо, дзю-до.
	3
	ОРУ

	39. 
	198
	Навыки выразительного движения: осанка и ее конструктивные компоненты
	2
	СБУ

	Итого: 
	45
	


МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ, КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ 

1. Методические рекомендации по оформлению реферата

     Реферат – это самостоятельное произведение, свидетельствующее о знании учащимся литературы по предложенной теме, ее основной проблематике, отражающее точку зрения автора на данную проблему, умение осмысливать явления жизни на основе теоретических знаний.
       Содержание реферата должно быть логичным; изложение материала носит проблемно-тематический характер. Тематика рефератов обычно определяется преподавателем, но в определении темы инициативу может проявить и учащийся.

Этапы работы над рефератом

	1.
	Выбор и формулирование темы.

	2.
	Подбор художественной, научной и критической литературы (при разработке реферата должно быть использовано не менее 5-10 источников). 

	3.
	Отбор и систематизация материала к реферату, составление плана.

	4.
	Работа над черновиком (консультации преподавателя).

	5.
	Оформление реферата, сдача на проверку.

	6.
	Подготовка к защите реферата.

	7.
	Защита реферата (выступление с докладом).


Структура реферата

Объем  реферата должен быть 15-18 печатных листов.

1 лист – титульный (Приложение № 1);

2 лист – план реферата (содержание);

3 - 16 лист – содержание реферата  (анализ изученной литературы, теоретический материал, включая рисунки, таблицы, графики, схемы и т.д.); нумерация страниц снизу, справа;

17 лист – словарь используемых терминов, глоссарий;

18 лист – список используемой литературы.
Основные требования к написанию реферата

    Необходимо правильно сформулировать  тему, отобрать по ней необходимый материал.

    Не стремитесь использовать весь собранный материал, не перегружайте её мало значащими для раскрытия темы фактами, примерами.

    Во введении  к реферату и докладу по нему необходимо обосновать, почему выбрана данная тема, её актуальность.

   Неэтично выдавать чужие мысли за свои, без ссылки на источник. После приведенной цитаты делайте сноску в конце страницы с указанием фамилии автора и названия произведения.

     Следите за последовательностью изложения, не допускайте нечетких формулировок, речевых ошибок.

    Больше используйте в подготовке реферата материалы  современных авторов, журнальных статей (с 2000 года и позднее).

   Правильно оформляйте реферат, включая титульный лист и список литературы.
Оформление списка литературы: перечисляется в алфавитном     порядке – автор, название, место издания, название издательства, год      издания. (Например:  Пассов Е.И. Урок иностранного языка в    средней  школе. –  М.: Просвещение, 2000г.  Например, статья в журнале: Теслина О.В. Проектные формы работы на уроке английского языка //  Иностранные языки в школе. 2002.  №3. С. 41-46.)

Правила оформления реферата

     Оформление реферата выполняется при помощи компьютера.  С целью обеспечения совместимости с установленными программным обеспечением, следует представлять готовые работы в формате MS WORD, большие таблицы, занимающие отдельный лист – в формате MS Excel. 

    Содержание и объем работы определяются Методическими рекомендациями, которые разрабатываются соответствующей Методической комиссией.

     Печать на одной стороне листа белой бумаги размером 210х297мм (формат А4). Поля: левое – 3см (30мм), правое -2,5см (25мм), верхнее – 2,5см (25мм), нижнее -2,5 см (25мм).

     Шрифт: Тип шрифта для текста Times New Roman, прямой. Высота шрифта: тело абзаца – 14, заголовки и другая рубрикация – 16. Интервал -1,5. 

    Выравнивание: заголовок – по центру. Перенос слов в заголовках – по словам (слова в заголовках – не разрываются, а переносятся целиком).
 Критерии оценивания реферата

      Изложенное понимание реферата как целостного авторского текста определяет критерии его оценки: новизна текста; обоснованность выбора источника; степень раскрытия сущности вопроса; соблюдения требований к оформлению.
  Новизна текста:  

а) актуальность темы исследования; 
б) новизна и самостоятельность в постановке проблемы, формулирование нового аспекта известной проблемы в установлении новых связей (межпредметных, внутрипредметных, интеграционных); 
в) умение работать с исследованиями, критической литературой, систематизировать и структурировать материал; 
г) явленность авторской позиции, самостоятельность оценок и суждений;
д) стилевое единство текста, единство жанровых черт.

  Степень раскрытия сущности вопроса: 

а) соответствие плана теме реферата; 
б) соответствие содержания теме и плану реферата; 
в) полнота и глубина знаний по теме; 
г) обоснованность способов и методов работы с материалом; 
е) умение обобщать, делать выводы, сопоставлять различные точки зрения по одному вопросу (проблеме).

  Обоснованность выбора источников: 

а) оценка использованной литературы: привлечены ли наиболее известные работы по теме исследования (в т.ч. журнальные публикации последних лет, последние статистические данные, сводки, справки и т.д.).

  Соблюдение требований к оформлению: 

а) насколько верно оформлены ссылки на используемую литературу, список литературы; 
б) оценка грамотности и культуры изложения (в т.ч. орфографической, пунктуационной, стилистической культуры), владение терминологией;
в) соблюдение требований к объёму реферата.

     Оценка 5 ставится, если выполнены все требования к написанию реферата: 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.

    Оценка 4 – основные требования к реферату 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.

     Оценка 3 – имеются существенные отступления от требований к реферированию. В частности: тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании реферата,  отсутствует вывод.

    Оценка 2 – тема реферата не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы.

    Оценка 1 – реферат учащимся не представлен.
2. Методические рекомендации по написанию эссе 

     Эссе как вид учебной деятельности студента — самостоятельное сочинение-размышление учащегося над научной проблемой, при использовании идей, концепций, ассоциативных образов из других областей науки, искусства, собственного опыта, общественной практики. 
      Структура эссе определяется предъявляемыми к нему требованиями:

· мысли автора эссе по проблеме излагаются в форме кратких тезисов;

· мысль должна быть подкреплена доказательствами – поэтому за тезисом следуют аргументы.

     Таким образом, эссе приобретает кольцевую структуру (количество тезисов и аргументов зависит от темы, избранного плана, логики развития мысли):

1. вступление

2. тезис, аргументы

3. тезис, аргументы,

4. тезис аргументы

5. заключение.

Критерии оценивания эссе

Схема оценивания эссе
	
	1
	2
	3
	4
	

	СТРУКТУРА

	Эссе соответствует теме
	
	
	
	
	Эссе не соответствует теме

	Тема глубоко раскрыта 
	
	
	
	
	Тема раскрыта поверхностно 

	АРГУМЕНТАЦИЯ

	Аргументы логически структурированы
	
	
	
	
	Аргументы разбросаны, непоследовательны

	Факты представлены точно
	
	
	
	
	Много сомнительных или неточных фактов

	Строгий критический анализ ключевых понятий (концепций)
	
	
	
	
	Недостаточное использование ключевых понятий (концепций) 

	НОВИЗНА

	Оригинально и творчески
	
	
	
	
	Не очень оригинально

	СТИЛЬ

	Аккуратное письмо
	
	
	
	
	Неуклюжее письмо

	Концентрированный текст
	
	
	
	
	Излишние повторения 

	ОФОРМЛЕНИЕ

	Четко и хорошо оформленная работа
	
	
	
	
	Неопрятная и трудно читаемая работа 

	Разумный объем
	
	
	
	
	Слишком длинная / короткая работа

	ГРАМОТНОСТЬ

	Грамматически правильные предложения
	
	
	
	
	Много грамматических ошибок

	Нет орфографических ошибок 
	
	
	
	
	Есть орфографические ошибки

	Эффективное использование схем / таблиц для подтверждения аргументов
	
	
	
	
	Неэффективное использование схем / таблиц для подтверждения аргументов

	ИСТОЧНИКИ

	Адекватное использование источников
	
	
	
	
	Плагиат


      Оценка 5 ставится, если выполнены все требования к написанию эссе: сочинение соответствует теме, которая раскрыта полностью и глубоко, приведены аргументы и доказательства,  сформулированы выводы, выдержан объём, соблюдены требования к внешнему оформлению.

     Оценка 4 – основные требования к эссе выполнены, но при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала; отсутствует логическая последовательность в суждениях; не выдержан объём эссе; имеются упущения в оформлении.

     Оценка 3 – имеются существенные отступления от требований к написанию эссе. В частности: тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании сочинения,  отсутствует вывод.

     Оценка 2 – тема эссе не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы.

     Оценка 1 – эссе учащимся не представлен или предоставлен плагиат.

3. Методические рекомендации по написанию мини-исследовательской работы 

     Исследовательская работа – это письменный отчет о каком-либо явлении или процессе. В ходе исследовательской работы  составитель должен ответить на вопросы: зачем (исследовательская проблема), что (область исследования), и как (метод исследования) исследовали и каковы результаты и выводы, которых достигли в ходе работы. Цель исследовательской работы – развитие самостоятельного, критического и логического мышления учащегося. Тема исследовательской работы может охватывать любую предметную сферу.

     В исследовательской работе нельзя представлять мнения других автор, не делая ссылок. В исследовательской работе можно использовать выводы других авторов, но, сравнивая и анализируя эти выводы, необходимо сделать собственные.

     Исследовательская работа выполняется на формате А4 в мягком переплете. Работа должна быть выполнена на компьютере. Работа пишется только на одной стороне страницы. Размер шрифта 14 Times New Roman, обычный; интервал между строк 1,5. Поля: левое – 3см (30мм), правое -2,5см (25мм), верхнее – 2,5см (25мм), нижнее -2,5 см (25мм). Все страницы нумеруются, начиная с  титульного листа. Цифру номера страницы ставят внизу справа, на титульном листе номер страницы не ставят. Каждый новый раздел начинают с новой страницы. Заголовок располагается посередине строки, точку в конце заголовка не ставят.

Структура мини-исследования

Объем  исследовательской работы должен быть 15-18 печатных листов.

1. Титульный лист (Приложение № 2)

2. Оглавление (содержание)

3. Введение

4. Содержание (раскрытие темы исследования)

5. Заключение 

6. Список используемой литературы

Критерии оценивания исследовательской работы
      Изложенное понимание исследования как целостного авторского текста определяет критерии его оценки: новизна текста; обоснованность выбора источника; степень раскрытия сущности вопроса; соблюдения требований к оформлению.
  Новизна текста:  

а) актуальность темы исследования; 
б) новизна и самостоятельность в постановке проблемы, формулирование нового аспекта известной проблемы в установлении новых связей (межпредметных, внутрипредметных, интеграционных); 
в) умение работать с исследованиями, критической литературой, систематизировать и структурировать материал; 
г) явленность авторской позиции, самостоятельность оценок и суждений;
д) стилевое единство текста, единство жанровых черт.

  Степень раскрытия сущности вопроса: 

а) соответствие оглавления теме исследовательской работы; 
б) соответствие содержания теме и оглавлению исследовательской работы; 
в) полнота и глубина знаний по теме; 
г) обоснованность способов и методов работы с материалом; 
е) умение обобщать, делать выводы, сопоставлять различные точки зрения по одному вопросу (проблеме).

  Обоснованность выбора источников: 

а) оценка использованной литературы: привлечены ли наиболее известные работы по теме исследования (в т.ч. журнальные публикации последних лет, последние статистические данные, сводки, справки и т.д.).

  Соблюдение требований к оформлению: 

а) насколько верно оформлены ссылки на используемую литературу, список литературы; 

б) оценка грамотности и культуры изложения (в т.ч. орфографической, пунктуационной, стилистической культуры), владение терминологией;

в) соблюдение требований к объёму исследовательской работы.

     Оценка 5 ставится, если выполнены все требования к написанию исследовательской работы: 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.

    Оценка 4 – основные требования к исследовательской работе выполнены, но при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала; отсутствует логическая последовательность в суждениях; не выдержан объём работы; имеются упущения в оформлении.

     Оценка 3 – имеются существенные отступления от требований к написанию исследования. В частности: тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании работы,  отсутствует вывод.

    Оценка 2 – тема исследовательской работы не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы.

    Оценка 1 – исследовательская работа учащимся не представлена.
4. Методические рекомендации для составления схем (таблиц)

     Схема (таблица) – это графические обозначения, содержащие основные понятия, правила работы, принципы, которые выдержаны эстетически правильно.

    Для разработки схем (таблиц) по заданной теме нужно найти информацию с разных источников (сеть Internet, энциклопедии, практические пособия), изучить ее и составить схему в программе Word при помощи автофигур, а таблицу через Мастера Таблиц. Схема (таблица) должна содержать основные аспекты данной темы, правила, принципы работы.

      Работа должна быть представлена на формате А4, автофигуры должны быть эстетически правильно оформлены (вид, размер, цвет, расположение на листе).
Выполненную работу сдать к указанному сроку. 

Критерии оценивания схем (таблиц)

    Оценка 5 ставится, если графы схемы (таблицы) заполнены полностью, соответствуют изучаемому материалу,  соблюдены требования к внешнему оформлению.

    Оценка 4 – основные требования к заполнению граф схемы (таблицы) соблюдены, но при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала; имеются упущения в оформлении.

     Оценка 3 – имеются существенные отступления от требований к заполнению схем (таблиц). В частности: тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании схемы (таблицы).

    Оценка 2 – тема схемы (таблицы) не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы.

    Оценка 1 – схема (таблица) учащимся не представлена.

5. Методические указания к оформлению презентации 

    Презентация представляет собой последовательность сменяющих друг друга слайдов, т.е. электронных страничек, занимающих весь экран монитора.

     Для разработки презентации по заданной теме нужно найти информацию с различных источников (сеть Internet, энциклопедии, практические пособия), изучить ее и расположить материал на слайдах в программе Power Point. Презентация должна состоять из 12-15 слайдов: 1-ый слайд должен содержать Ф.И.О. учащегося, название учебной дисциплины, тему презентации, Ф.И.О. преподавателя (Приложение № 3). Последующие слайды должны включать в себя различные формы представления информации (текст, таблицы, изображения, звук, видео), а также включать анимацию появления объектов на слайде и анимацию смены слайдов. Материал должен быть кратким, доступным, научным и соответствовать теме. Работа должна быть представлена в электронном виде или на бумажном носителе.

   Выполненную работу сдать к указанному сроку. 

Критерии оценивания презентации

    Оценка 5 ставится, если слайды соответствуют теме, которая раскрыта в полном объеме, размер шрифта читаемый, соблюдены требования к в оформлению.

    Оценка 4 – основные требования к оформлению соблюдены, но при этом допущены недочёты. В частности, имеются неточности в изложении материала; имеются упущения в оформлении.

     Оценка 3 – имеются существенные отступления от требований к оформлению слайдов. В частности: тема освещена лишь частично; допущены фактические ошибки в содержании презентации.

    Оценка 2 – тема презентации не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы.

    Оценка 1 – презентация учащимся не представлена.
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