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ВВЕДЕНИЕ

Самостоятельная работа является одним из основных способов овладения учебным материалом в свободное от обязательных учебных занятий время.

Приступать к написанию контрольной работы можно только тогда, когда студент абсолютно ясно и отчетливо представляет себе тему задания.

Далее необходимо подобрать литературу по теме.

Здесь на помощь студенту приходит справочно-поисковый аппарат библиотеки или Интернет. Также можно использовать консультационно-информационные возможности научного руководителя или преподавателя кафедры, ответственного за научно-методическое обеспечение учебного процесса на кафедре.

Текст работы обязательно должен быть оформлен в соответствии с требованиями Тульского государственного университета и согласно соответствующему стандарту.

1. Структура работы

Обязательными структурными элементами любой самостоятельной работы являются:

- титульный лист (образец - см. Приложение 1);

- содержание (оглавление) работы, которое включает в себя заголовки всех разделов, глав, параграфов, приложений и т.д., содержащихся в работе, с указанием страниц начала каждой части (образец – см. Приложение 2);

- введение, где, как минимум, обосновывалась бы актуальность работы и указывалась ее цель (объем введения на должен превышать 1-3 страниц);

- основная часть, которая, как правило, состоит из двух-трех глав;

- заключение, содержащее краткую формулировку результатов, полученных в ходе работы, т.е. здесь суммируются и последовательно излагаются результаты осмысления темы, выводы, обобщения и рекомендации, вытекающие из работы, подчеркивается их практическая значимость, а также определяются основные направления для дальнейшего исследования в этой области знания (заключение должно быть соразмерно введению);

- библиографический список (образец – см. Приложение 3);

- приложения (их может и не быть в работе, так как их необходимость диктуется только логикой изложения и пояснения имеющегося в работе материала).

2. Оформление работы

Текст работы, выровненный по ширине, набирается в Microsoft Word, печатается на одной странице листа формата А4: шрифт Times New Roman – обычный; размер – 14 пунктов; межстрочный интервал – полуторный; верхнее и нижнее поля – 2,5 см; левое поле – 3,5 см и правое 1,5 см; абзацный отступ должен быть равен 1,25-1,27 см.

Каждая структурная часть работы: Содержание, Введение, Заключение, главы Основной части, Библиографический список начинаются с новой страницы.

Главы и параграфы основной части работы должны иметь конкретные заголовки, отражающие их содержание. При этом слова «глава» и «параграф» в заголовке не приводятся.

Главы и параграфы курсовой работы нумеруются арабскими цифрами. Например, первая глава нумеруется как «1.», параграфы первой главы – соответственно «1.1.», «1.2.», «1.3.» и т.д.; вторая глава – «2.», ее параграфы - «2.1.», «2.2.», «2.3.» и т.д.

Расстояние между заголовками структурных частей и следующим за ним текстом составляет одну пустую строку («пробел»). Такое же расстояние предусматривается между предыдущим текстом и заголовком последующего параграфа.

Заголовки глав, разделы – Содержание, Введение, Заключение, Библиографический список – набираются прописными буквами (см. Приложение 2) и располагаются посредине строки. Точка в конце заголовка не ставится. Также не допускается подчеркивание заголовка и переносы в словах.

Страницы в работе нумеруются арабскими цифрами, с соблюдением сквозной нумерации по всему тексту. Номер проставляется вверху по центру страницы без точки в конце номера.

Титульный лист работы включается в общую нумерацию, но номер страницы на нем не проставляется. Номер страницы «2» проставляется на лист с содержанием (оглавлением).

Схемы, рисунки, таблицы и другой иллюстративный материал, расположенный на отдельных листах, включаются в общую нумерацию страниц.

Схемы, формулы, рисунки и т.п. допускается оформлять «ручным» способом, если его сложно представить в варианте компьютерной графики. Кроме того, при оформлении иллюстративного материала необходимо использовать черные авторучки, маркеры, фломастеры и т.п. (исключение могут составлять лишь линии графиков, столбцы диаграмм, части секторных диаграмм и т.п.).

Каждая таблица должна иметь заголовок, помещаемый в середине строки, выровненной по ширине, под словом «Таблица», которое в свою очередь выравнивается по правому краю страницы. В конце табличного заголовка точка не ставится.

Таблицы нумеруются арабскими цифрами. Например, «Таблица 1», «Таблица 2», «Таблица 3» и т.д.

Таблицы располагаются в тексте курсовой работы сразу после первой ссылки на нее или на следующей за первой ссылкой странице. На все приводимые таблицы должны быть ссылки в тексте.

Аналогичным образом оформляется и другой иллюстративный материал (графики, схемы, рисунки, диаграммы и т.п.). Название и нумерация иллюстраций, в отличие от табличного материала, помещаются под ними внизу, по центру. При этом придерживаются следующего порядка: сокращенное слово «Рис.», пробел, порядковый номер рисунка (без знака №), точка, пробел, название рисунка с заглавной буквы (в конце названия точка не ставится). На приводимые иллюстрации должны быть ссылки в тексте курсовой работы.

Курсовая работа, представляемая на рецензирование и защиту, должна быть сброшюрована. На титульном листе в соответствующем месте автор (студент) ставит свою подпись.

3. Примерные темы контрольной работы

1. Физическая культура и спорт как социальный феномен современного общества.

2. Ценности физической культуры и процессы, связанные с их приобретением.

3. Средства и основные составляющие физической культуры.

4. Профессиональная направленность и социальные функции физической культуры.

5. Физическая культура в структуре высшего профессионального образования.

6. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта студенческой молодёжи.

7. Общая психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента.

8. Общие закономерности и динамика работоспособности студентов в учебном году и основные факторы её определяющие.

9. Основные причины изменения психофизического состояния студентов в период экзаменационной сессии.

10. Регулирование работоспособности и профилактика  утомления у студентов в процессе учебного года.

11. Физическая культура как фактор социального развития человека.

12. Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система.

13. Анатомо-морфологическое строение и основные физиологические функции организма.

14. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.

15. Физическое развитие человека.

16. Двигательная активность, ее влияние на устойчивость и адаптационные возможности человека.

17. Здоровье человека как ценность, факторы его укрепления и сохранения.

18. Структура и влияние образа жизни на здоровье человека.

19. Здоровый образ жизни и его составляющие.

20. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни.

21. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки.

22. Физиологические основы освоения и совершенствования двигательных действий.

23. Физиологические механизмы использования средств физической культуры и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности.

24. Основы биомеханики естественных локомоций человека.

25. Методические принципы и методы физического воспитания.

26. Основы и этапы обучения движениям.

27. Физические качества и их развитие в процессе физического воспитания. 

28. Разновидности физической подготовки.

29. Основные понятия и составляющие системы спортивной подготовки. 

30. Формы занятий физическими упражнениями. 

31. Массовый спорт и спорт высших достижений. 

32. Спортивная классификация. 

33. Студенческий спорт.

34. Индивидуальный выбор студентом видов спорта или системы физических упражнений.

35. Краткая характеристика основных видов спорта и систем физических упражнений.

36. Организационно-правовые основы противодействия применению допинга в спорте и профилактика его употребления.

37. Мотивация выбора и формы организации самостоятельных занятий. 

38. Организационно-методические основы самостоятельных занятий. 

39. Физиологические основы самостоятельных занятий. 

40. Диагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

41. Методы исследования и оценки уровня здоровья. 

42. Методы исследования и оценки функционального состояния.

43. Методы регулирования психоэмоционального состояния. 

44. Методы самооценки уровня физической подготовленности. 

45. Методические основы построения учебно-тренировочного занятия, планирования и контроля физических нагрузок.

46. Методы исследования и оценки физического развития.

47. Методы самоконтроля состояния здоровья и функциональной подготовленности.

Приложение 1

Образец оформления титульного листа самостоятельной работы
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Приложение 2

Пример оформления раздела «Содержание»
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Приложение 3

Образцы оформления литературных источников

Правила оформления библиографического списка
к научным, курсовым и выпускным квалификационным работам

(рекомендовано библиотекой ТулГУ)
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· ГОСТ 7.80-2001. Библиографическая запись. Заголовок. Общие требования и правила составления

· ГОСТ 7.82-2001. Библиографическая запись. Библиографическое описание электронных ресурсов
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	Кузнецов, И.Н. Рефераты, курсовые и дипломные работы: методика подготовки и оформления: учеб.-метод. пособие / И. Н. Кузнецов. - 3-е изд., перераб. и доп. - М.: Дашков и К, 2006. - 340 с. 
	Книга с 1 автором
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	Книга с 2 авторами
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	Книга

3-х авторов
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	Книга 4 и более авторов

	Новая российская энциклопедия. В 12 т. Т. 2. А-Баяр / редкол.: А.Д. Некипелов (гл. ред.) [и др.]. - М.: Энциклопедия: Инфра-М, 2006. - 960 с.: ил.
	Энциклопедия

	Двигатели внутреннего сгорания: учебник. В 3 кн. Кн. 2. Динамика и конструирование / В.Н. Луканин [и др.]; под ред. В.Н. Луканина, М.Г. Шатрова. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Высш. шк., 2005. - 400 с.
	Описание тома из многотомн. изд. 

	Михайлов, А.И. Методика расчета оптимального режима резания / А.И. Михайлов // Труды / Горьков. политехн. ин-т. - Горький, 1992. - Т. 128. - С. 75-77.
	Статья из 

сборника

трудов

	Кислородотерапия в пульмонологии: тез. докл. респ. конф., Тула, 11-13 июня 2002 г. / Рос. гос. мед. ун-т [и др.]; под общ. ред. А.Г. Чучалина. - Тула: ТППО, 1992. - 57 с.
	Тезисы

докладов

	Дементьев, А.А. Эффективность научных исследований / А.А. Дементьев // Изв. вузов. Машиностроение. - 2010. - № 6. - С. 4-9.
	Статья

из журнала

	Известия Тульского государственного университета. Серия: Гуманитарные науки. Вып. 1 / ТулГУ. - Тула, 2011. - 220 с.
	Продолжаю-

щийся сборник
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