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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОСНОВЫ БИОМЕХАНИКИ
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины ОП.09 «Основы биомеханики» »является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 49.02.01 Физическая культура (приказ Минобрнауки РФ от 11.08.2014 г. № 976).

Обучение по учебной дисциплине ведется на русском языке.

При реализации программы учебной дисциплины методы и средства обучения и воспитания, образовательные технологии, не могут наносить вред физическому или психическому здоровью обучающихся.
Воспитание обучающихся при освоении учебной дисциплины осуществляется на основе включаемых в образовательную    программу    рабочей программы воспитания и    календарного плана воспитательной работы на текущий учебный год.
Воспитательная деятельность, направлена на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе социокультурных, духовно нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства  патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде.
1.2.  Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Дисциплина ОП.09 «Основы биомеханики»  относится к профессиональному циклу.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:

В результате освоения дисциплины студент должен
 уметь: 

· применять знания по биомеханике в профессиональной деятельности;

· проводить биомеханический анализ двигательных действий;

знать:

· основы кинематики и динамики движений человека;

· биомеханические характеристики двигательного аппарата человека;

· биомеханику физических качеств человека;

· половозрастные особенности моторики человека;

· биомеханические основы физических упражнений;

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен обладать следующими общими и профессиональными компетенциями:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии,

проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения
профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и  оценку информации, необходимой для

Постановки и решения  профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с коллегами и социальными партнерами.
ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность занимающихся физической культурой и спортом, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество учебно-тренировочного процесса и организации физкультурно-спортивных мероприятий и занятий.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного

развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания и смены технологий.
ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья занимающихся.

ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебно-тренировочные занятия.

ПК 1.2. Проводить учебно-тренировочные занятия.

ПК 1.3. Руководить соревновательной деятельностью спортсменов.

ПК 1.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности спортсменов на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях.

ПК 1.5. Анализировать учебно-тренировочные занятия, процесс и результаты руководства соревновательной деятельностью.

ПК 1.6. Проводить спортивный отбор и спортивную ориентацию.

ПК 1.7. Подбирать, эксплуатировать и готовить к занятиям и соревнованиям спортивное оборудование и инвентарь.

ПК 1.8. Оформлять и вести документацию, обеспечивающую учебно-тренировочный процесс и соревновательную деятельность спортсменов.

ПК 2.1. Определять цели, задачи и планировать физкультурно-спортивные мероприятия и занятия с различными возрастными группами населения.

ПК 2.2. Мотивировать население различных возрастных групп к участию в физкультурно-спортивной деятельности.

ПК 2.3. Организовывать и проводить физкультурно-спортивные мероприятия и занятия.

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль в процессе проведения физкультурно-спортивных мероприятий и занятий.

ПК 2.5. Организовывать обустройство и эксплуатацию спортивных сооружений и мест занятий физической культурой и спортом.

ПК 2.6. Оформлять документацию (учебную, учетную, отчетную, сметно-финансовую), обеспечивающую организацию и проведение физкультурно-спортивных мероприятий и занятий и функционирование спортивных сооружений и мест занятий физической культурой и спортом.

ПК 3.1. Разрабатывать методическое обеспечение организации учебно-тренировочного процесса и руководства соревновательной деятельностью спортсменов в избранном виде спорта.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 137 часов, в том числе:
 обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 97 часов;           практических занятий обучающегося - 49 часов, 
самостоятельной работы      обучающегося - 32 часа; 
консультации – 8 часов,
практическая подготовка -  100 часов.
2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы


	Объем часов
	Практическая подготовка

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	137
	

	Обязательная аудиторная нагрузка (всего)
	97
	

	В том числе:
	
	

	Теоретические занятия
	48
	24

	Практические занятия
	49
	42

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	32
	28

	В том числе:
	
	


	Внеаудиторная самостоятельная работа
	32
	28

	Консультации
	8
	6

	Промежуточная аттестация в форме в форме ДФК в 7 семестре, дифференцированного зачета в 8 семестре.


2.2. Рабочий тематический план и содержание учебной дисциплины «Основы  биомеханики»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа студентов
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	
	
	
	

	Тема 1.1. Предмет, цель, задачи биомеханики. Направления развития биомеханики как науки

 
	Содержание учебного материала

· 1.Общая характеристика биомеханики как учебной и научной дисциплины.

· 2.Формы движения материи. Естественные и целенаправленные движения.

      3.  Общие и частные задачи биомеханики

     4. Взаимосвязь биомеханики с другими учебными дисциплинами
Самостоятельная работа Предмет биомеханики как науки о движениях человека.

Общая задача изучения движений. Частные задачи биомеханики спорта.

Содержание биомеханики спорта: ее теория и методы.


	4
6

	2

2

	Тема 1.2. Биомеханические методы исследования 


	Содержание учебного материала

· 1.Оптические методы регистрации движений (киносъемка, фотоциклосъемка, светодиодная фотоциклосъемка, стробоскопическая фотоциклосъемка, видеомагнитофонная запись движений).

динамография 

      2.Инструментальные методы регистрации движений (электрическая тензометрия, вектор-, электромиография, электрогониометрия, спидография, акселерография

Практические занятия: Классификация локомоторных движений. Переносное и относительное движение.

Самостоятельная работа. Механическое, функционально-анатомическое и физиологическое направления развития биомеханики.

Развитие биомеханики спорта. Современный этап развития биомеханики спорта.

Кинематические характеристики. Системы отсчета расстояния и времени.


	           4

8
6
	2



	Тема 1.3 . Двигательный аппарат человека, соединение звеньев и степени свободы.


	Содержание учебного материала

1. Двигательный аппарат как машина.
2. Биокинематические пары, цепи, степени свободы (замкнутые и незамкнутые биокинематические цепи, степени свободы в биокинематических цепях).

3. Трехзвенная модель опорно-двигательного аппарата тела человека

Практические занятия: Теоретические основы управления двигательными действиями человека.
 Самостоятельная работа Пространственные характеристики: путь, траектория, кривизна. 

Элементарное перемещение, угловое перемещение.

Временные характеристики: момент времени, длительность движения, темп и ритм движения
	6
8
4
	2



	Тема 1.4  . Основные закономерности работы мышечного аппарата тела человека
	Содержание учебного материала

· 1.Инерционность процесса мышечного напряжения.

· 2.Зависимость «сила - суставной угол».

· Зависимость «сила-скорость».

      3. Факторы, определяющие величину проявления мышечной силы

Практические занятия: Двигательный аппарат человека, соединение звеньев и степени свободы, биомеханика мышц.

 Самостоятельная работа. Подготовка сообщений по теме. 
	5

8
4


	2

	Тема 1.5 Биомеханические характеристики.
	Содержание учебного материала

· 1.Классификация биомеханических характеристик (кинематические и динамические). 
     2.Биомеханические характеристики сегментов тела (центр масс звеньев тела, общий центр масс биомеханической системы, момент инерции звеньев тела и биомеханической системы

· 3.Кинематические характеристики движения (пространственные, временные, пространственно-временные).

      4.Динамические характеристики движений (силовые, инерционные, энергетические

Самостоятельная работа Пространственно-временные характеристики: скорость (средняя, линейная, угловая) точек и звеньев тела человека. 

Практические занятия: Характеристики движения.
	7
4
8
	2

	Тема 1.6 Механизмы управления движениями спортсмена


	Содержание учебного материала 

Биомеханические аспекты строения мышцы. Проявление двигательных качеств (скоростно-силовых, выносливости и гибкости) как результат управляющих движений в суставах. Биомеханические аспекты строения мышцы: упругие и сократительные элементы. Биомеханические основы проявления скоростно-силовых качеств. Скоростно-силовые качества при выполнении суставного движения: зависимость силы мышечной тяги от физиологического поперечника мышцы, ее длины, состояния ее упругих компонентов, скорости мышечного сокращения, закономерности работы мышцы при различных режимах (преодолевающем, уступающем, статическом). Определение понятия «взрывной» силы, особенности проявления силы в статическом режиме. Основные направления совершенствования скоростно- силовых качеств с позиций биомеханики. Биомеханические основы проявления выносливости. Выносливость при выполнении спортивных движений: энергообеспечение работающей мышцы как основа выносливости при ее работе; особенности мышечной работы при различных значениях обеспечиваемой мощности. Понятие экономичности техники спортивного движения; использование механизма рекуперации энергии; основные направления экономизации техники двигательного действия. Биомеханические основы проявления гибкости. Биомеханические основы гибкости: суставная подвижность как основа гибкости; активная и пассивная гибкость; параметры, определяющие суставную подвижность; понятие дефицита активной гибкости; основные закономерности развития гибкости; биомеханическая стимуляция мышечной деятельности.
Практические работы Инерционные характеристики тела человека: момент инерции тела человека, радиус инерции.

Самостоятельная работа Силовые характеристики: сила и момент силы, импульс силы
	10

8
4
	2

	
	
	
	

	Тема 1.7. Безопорное состояние. 


	Содержание учебного материала 

Безопорное состояние: 

· биомеханика сгибательно-разгибательных движений спортсмена в суставах в безопорном состоянии при отсутствии начального вращательного импульса;

· механизмы управления скоростью вращения тела спортсмена в полетной части упражнения при наличии начального вращательного импульса»

· биомеханика перемещения общего центра масс тела спортсмена в полетной части упражнения.


	3
	

	Тема 1.8. Опорное положение:


	Содержание учебного материала 

Опорное положение:

· механизмы управления движениями спортсмена в условиях опоры за счет изменения величины внешних моментов сил;

· механизмы управления движениями спортсмена в условиях опоры с использованием кориолисовой силы инерции.

· Закон сохранения количества движения (передача количества движения с одного звена тела на другое)


	3
	

	Тема 1.9 Модели и моделирование биомеханических систем


	Содержание учебного материала

1.Моделирование – один из методов научного познания.

2.Расчетные модели анализа и математические модели синтеза движений биомеханических систем

3.Базовая математическая модель многозвенной неразветвленной биомеханической системы

Контрольные работы

Практические занятия Инерционные характеристики тела человека: момент инерции тела человека, радиус инерции.

Самостоятельная работа Силовые характеристики: сила и момент силы, импульс силы
	6
9
4

	2

	
	Консультации
	8
	

	
	 Дифференцированный зачет
	1
	

	Всего:
	137
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Оборудование кабинета:

компьютер преподавателя, мультимедийный проектор, экран, маркерная доска, столы и стулья обучающихся, стол и стул преподавателя, наборы демонстрационного оборудования и учебно-наглядных пособий.

Программное обеспечение:
Windows 7 x64
"Подписка: Microsoft Imagine Premium
Идентификатор подписки: 61b01ca9-5847-4b61-9246-e77916134874

Акт предоставления прав №Tr043209 от 06.09.2016"

Microsoft Office 2016 Лицензионный договор №159 на передачу не исключительных прав на программы для ЭВМ от 27 июля 2018 г.
3.2. Информационное обеспечение обучения
Основная литература:
1. Попов, Г.И. Биомеханика двигательной деятельности: учебник /Попов Г.И., Самсонова А.В. - М.: Академия, 2017. – 320 с.
Дополнительная литература:

2. Германов, Г. Н.  Основы биомеханики: двигательные способности и физические качества (разделы теории физической культуры) : учебное пособие для СПО / Г. Н. Германов. — 2-е изд., перераб. и доп. — М. : Юрайт, 2022. — 224 с. - ЭБС «ЮРАЙТ».
3. Курысь, В.Н. Биомеханика. Познание телесно-двигательного упражнения: учеб. пособие / В.Н. Курысь. — М.: Советский спорт, 2013. — 368 c. - ЭБС «IPRbooks».
4. Попов, Г.И. Биомеханика: учебник / Попов, Г.И.  - М.: Академия, 2013. – 256 с.

5. Стеблецов, Е. А.  Основы биомеханики : учебник для СПО / Е. А. Стеблецов, И. И. Болдырев ; под общей ред.Е. А. Стеблецова. — М. :  Юрайт, 2021. — 159 с. - ЭБС «ЮРАЙТ».
6. Туревский, И. М.  Биомеханика двигательной деятельности: формирование психомоторных способностей : учебное пособие для СПО / И. М. Туревский. — М. : Юрайт, 2021. — 353 с. - ЭБС «ЮРАЙТ».
Литература для самостоятельной работы:

7. Биомеханика: учебник / П. И. Бегун, Ю. А. Шукейло. - СПб.: Политехника, 2000. - 463 с.

8. Биомеханика: учебное пособие для вузов / А. В. Чигарев, Г. И. Михасев. - Минск: Технопринт, 2004. - 285 с.

9. Дубровский В.И. Биомеханика: учебное пособие для вузов. - М.: Советский спорт, 2004. - 672 с.

10. Загревский, В.И., Загревский О.И. Биомеханика физических упражнений: учебное пособие. - Томск, 2007. 

11. Шалманов, А.А. Биомеханика: учебник (Рекомендовано УМО) - М.: Физическая культура, 2005- 325 с.

4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	1
	2

	В результате освоения дисциплины студент должен уметь: 

· применять знания по биомеханике в профессиональной деятельности;

· проводить биомеханический анализ двигательных действий;

знать:

· основы кинематики и динамики движений человека;

· биомеханические характеристики двигательного аппарата человека;

· биомеханику физических качеств человека;

· половозрастные особенности моторики человека;

· биомеханические основы физических упражнений;


	тестирование, 

оценка решения ситуационных задач и выполнения внеаудитной самостоятельной работы
оценка решения ситуационных задач;

Наблюдение в процессе теоретических и практических занятий Устный опрос, тестирование, оценка правильности выполнения самостоятельной внеаудиторной работы


Материалы для контроля знаний

Материалы для контроля знаний студентов разрабатываются в соответствии с едиными принципами и правилами контроля знаний. Задания для текущего контроля,  проводимого в рамках практических занятий могут включать устные и письменные вопросы, тестовые задания и пр. Зачетный материал (устные вопросы, тесты) должен соответствовать типовой и рабочей программам по дисциплине и отражать ее основное содержание. Материалы разрабатываются, обсуждаются и утверждаются решением ПЦК. В программу включается список литературы (основной и дополнительной), отражающий круг вопросов, необходимых студенту для подготовки и сдачи текущей и итоговой форм контроля знаний, а также для выполнения заданий самостоятельной работы. Список литературы, рекомендуемый для всех видов работы студентов, содержит необходимое оптимальное количество наименований, обеспечивающий полный охват содержания дисциплины на современном научном и методическом уровнях.

Вопросы для подготовки к ДФК.
1. Предмет биомеханики как науки о движениях человека.

2. Общая задача изучения движений. Частные задачи биомеханики спорта.

3. Содержание биомеханики спорта: ее теория и методы.

4. Механическое, функционально-анатомическое и физиологическое направления развития биомеханики.

5. Развитие биомеханики спорта. Современный этап развития биомеханики спорта.

6. Кинематические характеристики. Системы отсчета расстояния и времени.

7. Пространственные характеристики: путь, траектория, кривизна. 

8. Элементарное перемещение, угловое перемещение.

9. Временные характеристики: момент времени, длительность движения, темп и ритм движения.

10. Пространственно-временные характеристики: скорость (средняя, линейная, угловая) точек и звеньев тела человека. 

11. Ускорение тела: линейное и угловое, положительное, отрицательное, нормальное, тангенциальное.

12. Инерционные характеристики тела человека: момент инерции тела человека, радиус инерции.

13. Силовые характеристики: сила и момент силы, импульс силы.
14. Количество движения. Кинематический момент. 
15. Закон сохранения количества движения. Энергия и силы в биомеханике

16. Энергетические характеристики: работа силы, работа силы трения, работа силы тяжести, энергия упругой деформации.

17. Биокинематические цепи и пары. Замкнутые и незамкнутые цепи.

18. Степени свободы и связи в биокинематических цепях.

19. Звенья тела как рычаги и маятники.

20. Элементы биомеханических рычагов.

21. Механические свойства мышц. Упругие свойства мышц.

22. Трехкомпонентная модель мышц.

23. Механика мышечного сокращения. Латентность сокращения. Рефлекторное кольцо.

24. Активное сокращение мышц. Уравнение Хилла.

25. Мощность. Работа и энергия мышечного сокращения.

26. Влияние сопротивления (веса, нагрузки) на механические показатели мышечного сокращения

ВОПРОСЫ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ К ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОМУ ЗАЧЕТУ  
1. Предмет биомеханики как науки о движениях человека.

2. Общая задача изучения движений. Частные задачи биомеханики спорта.

3. Содержание биомеханики спорта: ее теория и методы.

4. Механическое, функционально-анатомическое и физиологическое направления развития биомеханики.

5. Развитие биомеханики спорта. Современный этап развития биомеханики спорта.

6. Кинематические характеристики. Системы отсчета расстояния и времени.

7. Пространственные характеристики: путь, траектория, кривизна.

8. Элементарное перемещение, угловое перемещение.

9. Временные характеристики: момент времени, длительность движения, темп и ритм движения.

10. Пространственно-временные характеристики: скорость (средняя, линейная, угловая) точек и звеньев тела человека.

11. Ускорение тела: линейное и угловое, положительное, отрицательное, нормальное, тангенциальное.

12. Инерционные характеристики тела человека: момент инерции тела человека, радиус инерции.

13. Силовые характеристики: сила и момент силы, импульс силы.

14. Количество движения. Кинематический момент. Закон сохранения количества движения.

15. Энергетические характеристики: работа силы, работа силы трения, работа силы тяжести, энергия упругой деформации.

16. Биокинематические цепи и пары. Замкнутые и незамкнутые цепи.

17. Степени свободы и связи в биокинематических цепях.

18. Звенья тела как рычаги и маятники.

19. Элементы биомеханических рычагов.

20. Механические свойства мышц. Упругие свойства мышц.

21. Трехкомпонентная модель мышц.

22. Механика мышечного сокращения. Латентность сокращения. Рефлекторное кольцо.

23. Активное сокращение мышц. Уравнение Хилла.

24. Мощность. Работа и энергия мышечного сокращения.

25. Влияние сопротивления (веса, нагрузки) на механические показатели мышечного сокращения.

26. Механические, анатомические и физиологические тяги мышц.

27. Моменты инерции звеньев тела. Центр масс тела человека.

28. Составные движения в биокинематических цепях. Относительное и переносное движения. Уравнение Кориолиса.

29. Силы в движениях человека. Силы упругой деформации. Реакция опоры.

30. Силы действия среды: статические (выталкивающие).

31. Силы действия среды: динамические силы (лобовое сопротивление, реакция среды).

32. Биодинамическая характеристика силовых качеств.

33. Силы сопротивления: инерция, тяжесть.

34. Двигательное действие как система движений.

35. Виды вращательных движений. Силы, действующие на вращающееся тело.

36. Механизм движения вокруг осей. Центробежная и центростремительная силы.

37. Центробежные силы энергии.

38. Движение звеньев вокруг осей как результат сложения вращательного и радианного движения.

39. Закон сохранения кинетического момента.

40. Условия равновесия тела и системы тела.

41. Устойчивое и ограничено устойчивое равновесие тел.

42. Зона сохранения равновесия.

43. Общий центр масс тела человека.

44. Преодолевающие и уступающие движения.

45. Методы определения скоростей и ускорений звеньев тела.

46. Связь между скоростными и силовыми качествами.

47. Биомеханические характеристики гибкости.

48. Двигательные действия как система движений (состав системы, пространственные и временные элементы).

49. Самоуправляемые системы (понятие об управлении, построение самоуправления движения).

50. Управление движениями вокруг оси с изменением кинематического момента системы.

51. Механизм отталкивания от опоры и действие сил.

52. Действие сил в перемещающихся движениях.

53. Системы срочной информации и их использование в совершенствовании двигательных качеств.

54. Электронная аппаратура для биомеханических исследований.
Критерии оценки:

· - оценка «отлично» выставляется студенту, если, дан полный, развернутый ответ на поставленный вопрос, нет недочетов;

· - оценка «хорошо» выставляется студенту, если дан полный, развернутый ответ на поставленный вопрос, нет недочетов или если выполнены все задания, но есть недочеты;

· - оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, если есть значительные  недочеты ответе или ответ дан  неправильно;

· оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, если дан неправильный ответ .

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ИЗУЧЕНИЮ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

                                            Уважаемый студент!

      Методические рекомендации  призваны помочь  Вам  в подготовке к практическим занятиям,  написания эссе, докладов, рефератов,  и др. Рекомендации помогут Вам сориентироваться в учебном материале и сформировать такие умения как:  анализировать документы, логически мыслить, давать письменные и устные ответы, систематизировать свои знания, используя важнейшие понятия науки. 

Методические рекомендации

по организации теоретических занятий

Теоретическое обучение, проводимое с целью обеспечения обучающихся информацией, необходимой группе для осуществления учебной деятельности, используются для передачи концепций и идей, а также для стимулирования критического мышления обучающихся. Лекция - это не просто способ представить информацию. В руках опытного преподавателя лекции становятся динамичным и универсальным методом обучения. Эффективные, сосредоточенные на обучаемом субъекте, лекции выделяются такими характеристиками: принимают во внимание количество информации по изучаемому предмету, которое обучаемые способны воспринять и отложить в памяти. Применяют разнообразные приемы активного вовлечения участников в процесс обучения. Если цель преподавателя - достичь лучших знаний студента, он должен дать им возможность полностью усвоить какую-либо одну истину (понять принцип ее работы, практиковать ее применение, построить планы, как применять эту истину) до того, как ему будет дано больше информации. Еще одна задача преподавателя - построить занятие таким образом, чтобы ключевые пункты были повторены различными путями несколько раз.

Главный принцип - построить занятие так, чтобы оно обеспечило овладение и применение на практике одного нового навыка. Это более эффективно, чем ставить своей целью изучение 10 новых навыков, которые будут усвоены поверхностно и не принесут желаемого результата.

Занятия должны быть краткими и меткими. Структура занятия должна содержать интересное начало, убедительную середину и насыщенный конец.

Методические рекомендации для преподавателя.

   В современный период востребованы высокий уровень знаний, академическая и социальная мобильность, профессионализм специалистов, готовность к самообразованию и самосовершенствованию. В связи с этим должны измениться подходы к планированию, организации учебно-воспитательной работы, в том числе и самостоятельной работы студентов. Прежде всего, это касается изменения характера и содержания учебного  процесса, переноса акцента на самостоятельный вид деятельности, который является не просто самоцелью, а средством достижения глубоких и прочных знаний, инструментом формирования у студентов активности и  самостоятельности. 

Целью методических рекомендаций является повышение эффективности учебного процесса, в том числе благодаря самостоятельной работе, в которой студент становится активным субъектом обучения, что означает:

- способность занимать в обучении активную позицию;

- готовность мобилизовать интеллектуальные и волевые усилия для достижения учебных целей;

- умение проектировать, планировать и прогнозировать учебную деятельность;

- привычку инициировать свою познавательную деятельность на основе внутренней положительной мотивации;

- осознание своих потенциальных учебных возможностей и психологическую готовность составить программу действий по саморазвитию.

Методические рекомендации по организации самостоятельной работы 
Студент при самостоятельном изучении истории физической культуры и спорта главное внимание должен уделять реферированию и конспектированию литературных источников и выполнению письменной работы по одному из разделов учебной программы. Информационная база факультета физической культуры обеспечивает студентам доступ к информационным ресурсам методического кабинета, класса технических средств обучения, коллективной радиостанции, компьютерного класса. Студент должен понимать роль истории физической культуры в развитии цивилизации и связанные с ней современные социальные и этические проблемы. Иметь представление об истории в системе гуманитарного знания, владеть основами исторического мышления. Знания, полученные при самостоятельном изучении истории физической культуры и спорта позволят студентам выражать и обосновывать свою позицию и отношения к историческому прошлому.
Эффективная внеаудиторная  самостоятельная работа студентов возможна только при наличии серьезной и устойчивой мотивации.

Методические рекомендации студентам по работе с литературой, и другими источниками

Важной составляющей самостоятельной внеаудиторной подготовки является работа с литературой ко всем видам занятий: семинарским, практическим, при подготовке к зачетам, экзаменам, тестированию, участию в научных конференциях.

Умение работать с литературой означает научиться осмысленно пользоваться источниками. Прежде чем приступить к освоению научной литературы, рекомендуется чтение учебников и учебных пособий. 

Существует несколько методов работы с литературой. Один из них  – самый известный  – метод повторения: прочитанный текст можно заучить наизусть. Простое повторение воздействует на память механически и поверхностно. Полученные таким путем сведения легко забываются.

Наиболее эффективный метод  – метод кодирования: прочитанный текст нужно подвергнуть большей, чем простое заучивание, обработке. Чтобы основательно обработать информацию и закодировать ее для хранения, важно произвести целый ряд мыслительных операций: прокомментировать новые данные; оценить их значение; поставить вопросы сопоставить полученные сведения с ранее известными. Для улучшения обработки информации очень важно устанавливать осмысленные связи, структурировать новые сведения. Изучение научной, учебной и иной литературы требует ведения рабочих записей. Форма записей может быть весьма разнообразной: простой или развернутый план, тезисы, цитаты, конспект. 

План – первооснова, каркас какой-либо письменной работы, определяющие последовательность изложения материала. План является наиболее краткой и потому самой доступной и распространенной формой записей содержания исходного источника информации. По существу, это перечень основных вопросов, рассматриваемых в источнике. План может быть простым и развернутым. Их отличие состоит в степени детализации содержания и, соответственно, в объеме. Преимущество плана состоит в следующем. Во-первых, план позволяет наилучшим образом уяснить логику мысли автора, упрощает понимание главных моментов произведения. Во-вторых, план позволяет быстро и глубоко проникнуть в сущность построения произведения и, следовательно, гораздо легче ориентироваться в его содержании. В-третьих, план позволяет – при последующем возвращении к нему –быстрее обычного вспомнить прочитанное. В-четвертых,  с помощью плана гораздо удобнее отыскивать в источнике нужные места, факты, цитаты и т. д. Выписки – небольшие фрагменты текста (неполные и полные предложения, отдельные абзацы, а также дословные и близкие к дословным 

записи об излагаемых в нем фактах), содержащие в себе квинтэссенцию содержания прочитанного. Выписки представляют собой более сложную форму записей содержания исходного источника информации. По сути, выписки  – не что иное, как цитаты, заимствованные из текста. Выписки позволяют в концентрированной форме и с максимальной точностью воспроизвести в произвольном (чаще последовательном) порядке наиболее важные мысли автора, статистические и даталогические сведения. В отдельных случаях — когда это  оправданно с точки зрения продолжения работы над текстом  – вполне допустимо заменять цитирование изложением, близким к дословному.

Тезисы – сжатое изложение содержания изученного материала в утвердительной (реже опровергающей) форме. Отличие тезисов от обычных выписок состоит в следующем.  Во- первых,  тезисам присуща значительно более высокая степень концентрации материала.  Во-вторых,  в тезисах отмечается преобладание выводов над общими рассуждениями.  В-третьих,  чаще всего тезисы записываются близко к оригинальному тексту, т. е. без использования прямого цитирования. Исходя из сказанного, нетрудно выявить основное преимущество тезисов: они незаменимы для подготовки глубокой и всесторонней аргументации письменной работы любой сложности, а также для подготовки выступлений на защите, докладов и пр.

Аннотация – краткое изложение основного содержания исходного источника информации, дающее о нем обобщенное представление. К написанию аннотаций прибегают в тех случаях, когда подлинная ценность и 

пригодность исходного источника информации исполнителю письменной 

работы окончательно неясна, но в то же время о нем необходимо оставить 

краткую запись с обобщающей характеристикой. Для указанной цели и используется аннотация. Характерной особенностью аннотации наряду с краткостью и обобщенностью ее содержания является и то, что пишется аннотация всегда после того, как (хотя бы в предварительном порядке) завершено ознакомление с содержанием исходного источника информации. Кроме того, пишется аннотация почти исключительно своими словами и лишь в крайне редких случаях содержит в себе небольшие выдержки оригинального текста.

Резюме – краткая оценка изученного содержания исходного источника информации, полученная, прежде всего, на основе содержащихся в нем выводов. Резюме весьма сходно по своей сути с аннотацией. Однако, в отличие от последней, текст резюме концентрирует в себе  данные не из основного содержания исходного источника информации, а из его заключительной части, прежде всего выводов. Но, как и в случае с аннотацией, резюме излагается своими словами  – выдержки из оригинального текста в нем практически не встречаются.

Конспект – сложная запись содержания исходного текста, включающая 

в себя заимствования (цитаты) наиболее примечательных мест в сочетании с 

планом источника, а также сжатый анализ записанного материала и выводы 

по нему.

Для работы над конспектом следует:

·  определить структуру конспектируемого материала, чему в значительной мере способствует письменное ведение плана по ходу изучения оригинального текста;

·  в соответствии со структурой конспекта произвести отбор и последующую запись наиболее существенного содержания оригинального текста — в форме цитат или в изложении, близком к оригиналу;

·  выполнить анализ записей и на его основе  – дополнение записей собственными замечаниями, соображениями, "фактурой", заимствованной из 

· других источников и т. п. (располагать все это следует на полях тетради для 

· записей или на отдельных листах-вкладках);

·  завершить формулирование и запись выводов по каждой из частей оригинального текста, а также общих выводов. Систематизация изученных источников позволяет повысить эффективность их анализа и обобщения. Итогом этой работы должна стать логически выстроенная система сведений по существу исследуемого вопроса. Необходимо из всего материала выделить существующие точки зрения на проблему, проанализировать их, сравнить, дать им оценку. Кстати, этой процедуре должны подвергаться и материалы из Интернета во избежание механического скачивания готовых текстов. В записях и конспектах студенту очень важно указывать названия источников, авторов, год издания. Это организует его, а главное, пригодится в последующем обучении. Безусловно, студент должен взять за правило активно работать с литературой не только в библиотеке своего учебного заведения, но и в других библиотеках,  используя, в том числе, их компьютерные возможности (электронная библиотека в сети Интернет).

Содержание самостоятельной работы студентов по модулю (дисциплине)
Примерная тематика рефератов
1. Предмет биомеханики как науки о движениях человека.

2. Общая задача изучения движений. Частные задачи биомеханики спорта.

3. Содержание биомеханики спорта: ее теория и методы.

4. Механическое, функционально-анатомическое и физиологическое направления развития биомеханики.

5. Развитие биомеханики спорта. Современный этап развития биомеханики спорта.

6. Кинематические характеристики. Системы отсчета расстояния и времени.

7. Пространственные характеристики: путь, траектория, кривизна. 

8. Элементарное перемещение, угловое перемещение.

9. Временные характеристики: момент времени, длительность движения, темп и ритм движения. 

10. Пространственно-временные характеристики: скорость (средняя, линейная, угловая) точек и звеньев тела человека. 

11. Ускорение тела: линейное и угловое, положительное, отрицательное, нормальное, тангенциальное.

12. Инерционные характеристики тела человека: момент инерции тела человека, радиус инерции.

13. Силовые характеристики: сила и момент силы, импульс силы.

14. Количество движения. Кинематический момент. Закон сохранения количества движения.
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