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Пояснительная записка.
В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» курсант

 должен уметь:

· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
должен знать:

· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни.  
Учебные занятия по дисциплине  «Физическая культура» для курсантов заочного отделения проводятся в форме:

-практические занятия (аудиторные занятия)

-самостоятельная работа (выполнение реферата). 
I. Практические занятия (2 часа).
1.1  Практические занятия проходят в тренажерном зале, в спортивно-игровом зале или на стадионе, по выбору группы курсантов и в зависимости от графика учебного процесса курсантов очной формы обучения.  
1.2   Требования: наличие спортивной формы для участия в занятии (спортивный и лыжный инвентарь предоставляется).    
II. Самостоятельная работа (2 часа).
     2.1 Выполнение реферата по теме (2 часа).
2.2 Методические указания к выполнению реферата содержат общие требования  к оформлению и  рекомендуемую литературу.
2.3 Тема реферата должна соответствовать курсу обучения.

Курсанты имеют право выбора: участие в практическом занятии или выполнение самостоятельной работы.

Методические указания  по выполнению  реферата. 
I. Тематика рефератов
Первый курс (2часа):

Тема
1. Возникновение и первоначальное развитие физического воспитания.

Тема 2. Основоположники теории физической культуры и спорта в России.

Тема 3. Физическая культура и спорт (основные понятия).

Тема
4. Социально-биологические основы физической культуры и спорта.

Тема
5. Основные физические качества человека и их развитие.

Тема
6. Методика эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, бег).

Тема
7. Методика проведения разминки в учебно-тренировочном занятии.
Тема 8. Методика составления комплекса упражнений утренней гимнастики (1-2 примера).

Второй  курс (2часа):

Тема 1. Здоровый образ жизни (основные понятия).
Тема 2. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физическими упражнениями с гигиенической и тренировочной направленностью.

Тема
3. Простейшие методики оценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции.

Тема
4. Основы методики самомассажа.

Тема
5. Методика организации и проведения туристического похода.
Тема 6. Лечебная физическая культура.

Тема 7. Психология физической культуры и спора. Основные понятия.

Тема 8. Основы физической и спортивной подготовки. Основные понятия.
Третий  курс (2часа):
Тема
1. Физическая подготовка как важное средство становления специалиста гражданской авиации.
Тема
2. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания.
Тема
3. Методика оценки и коррекции телосложения. Атлетизм.
Тема
4. Методы контроля за состоянием здоровья и физическим развитием (стандарты, индексы, формулы).

Тема
5. Методика индивидуального подхода к направленному развитию физических качеств.

Тема
6. Основы методики судейства по избранному виду спорта. 
Тема
7. Основы физической и спортивной подготовки (основные понятия).
Тема
8. Методы регулирования психоэмоционального состояния.
Четвертый  курс (2часа):
Тема
1.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Тема
2. Профилактические, реабилитационные и оздоровительные мероприятия в процессе занятий физической культурой и спортом.

Тема
3.
Методика корригирующей гимнастики для глаз.

Тема
4.
Методика контроля за функциональным состоянием организма.

Тема
5.
Методы релаксации в процессе занятий физическими упражнениями и спортом.

Тема
6.
Методика проведения производственной гимнастики в заданных условиях.

Тема
7. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов.
Выбор темы реферата – добровольный, на усмотрение самого курсанта. Рекомендуется выбрать ту тему реферата, которая наиболее интересна для самостоятельной подготовки.

II. Требования к оформлению рефератов.
 Структура реферата 
Реферат должен включать в себя (в указанной последовательности)

1) титульный лист;

2) оглавление (содержание) с указанием номеров соответствующих страниц;

3) Введение;

4) основной текст (с разбивкой на главы);

5) Заключение;

6) список использованных источников – сайтов, книг, журнальных и газетных статей.
Оформление отдельных частей реферата

Во «Введении» необходимо вкратце раскрыть важность и актуальность выбранной темы реферата, показать её значение для общего понимания теории и практики философии. Общий объём «Введения» должен составлять не более 2 – 3 абзацев.

Основной текст реферата рекомендуется разбить на главы (а, возможно, даже и на части).

Главы могут быть, в свою очередь, разбиты на пункты, подпункты и т.д. Приветствуется наличие в тексте наглядно-иллюстративного материала – фотографий, таблиц, рисунков, схем и т.п.

«Заключение» должно содержать выводы и дальнейшие пути решения проблемы, заявленной в названии темы реферата. Объём «Заключения» не должен превышать 2 – 3 абзацев.

 Правила профессиональной этики требуют наличия в заключительной части реферата «Списка использованных источников»: это показывает, что курсант самостоятельно освоил материал сайтов, книг, учебных пособий, журнальных или газетных сайтов и вполне владеет темой реферата. При этом ссылки в Списке источников располагаются в следующем порядке: сначала – ссылки на бумажную прессу и литературу в алфавитном порядке, затем следуют ссылки на web-сайты, также в алфавитном порядке. Список использованных источников должен содержать не менее 4 наименований.

Технические требования к оформлению рефератов

Форматирование текста

Текст реферата выполняется печатным способом (через распечатку на принтере) на бумаге белого цвета, формата А4, в книжной ориентации. Объём реферата должен составлять не менее 15 страниц (включая все составные части реферата, указанные выше и не более 25 страниц печатного текста. Оптимальный объём реферата – 20 страниц.

При создании текста реферата задаются следующие технические параметры:

· шрифт – Times New Roman, 14 кегль,

· поля: верхнее, нижнее и левое – по 20 мм каждое, правое поле – 10 мм,

· абзацный отступ – 1,25 см,

· межстрочный интервал – одинарный,

· выравнивание – по ширине.

· автоматическая расстановка переносов.

Ссылки на источники

Ссылки на использованные источники приводятся непосредственно в тексте реферата в квадратных скобках в соответствии с очерёдностью источника в Списке использованных источников.
Реформатирование интернет-текста

В реферате не допускается наличие гиперссылок, скопированных из Интернета. Все выделения цветом, гиперссылки и иные технические элементы, присутствовавшие в тексте сайта перед его копированием в файл реферата, должны быть реформатированы – гиперссылки удаляются, выделение цветом снимается, инструменты «[Править]» или «[Скачать]» убираются - и т.д.

Порядок представления реферата

Реферат сдаётся для проверки только в распечатанном виде, при этом весь реферат должен быть помещён в файл-папку.

Не принимаются на «промежуточную» проверку рефераты, требующие, с точки зрения самого курсанта, доработки, редактирования и т.п. действий. 

Публично защищать реферат не требуется.

Защита рефератов организуется в специальном порядке по особой просьбе курсанта.

Критерии оценивания рефератов
Представляемые рефераты оцениваются  по следующим критериям:

а) соответствие текста реферата заявленной теме;

б) глубина проработки (раскрытия) темы в тексте реферата;

в) умение видеть проблему;

г) многообразие точек зрения различных авторов на одну и ту же проблему (объективность раскрытия темы) – отслеживается по Списку использованных источников;

д) степень самостоятельности  в работе над рефератом (крайне желательно показать в реферате собственную точку зрения на рассматриваемую проблем

е) степень иллюстративности материала, представляемого в реферате: таблицы, фотографии, схемы, рисунки и т.п.;

ж) соответствие оформления реферата вышеизложенным требованиям.
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