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1 Основные требования к структуре индивидуального исследовательского проекта 
Индивидуальный исследовательский проект имеет следующую структуру: 
1 Титульный лист; 
2 Содержание; 
3 Введение; 
4 Основная часть; 
5 Заключение; 
6 Список использованных источников; 
7 Приложения (при наличии). 
Во введении (1-2 страницы) автор может обосновать выбор темы проекта, отразить его актуальность, показать научную новизну, теоретическую и практическую значимость работы. Логичным заключением введения будет формулировка цели и задач исследования, указание объекта, предмета исследования, методов, которые использовались при разработке проекта. 
Основная часть состоит из 2-х разделов (10-15 страниц). Первый, как правило, содержит теоретический материал, а второй - практический. Содержание основной части должно точно соответствовать теме и полностью ее раскрывать. Основная часть должна содержать информацию, собранную и обработанную обучающимся, характеристику методов решения проблемы, сравнение старых и предполагаемых методов решения, обоснование выбранного варианта решения (эффективность, точность, простота, наглядность, практическая значимость). 
Заключение (1-2 страницы) содержит выводы, к которым автор пришел в процессе анализа собранного материала (при этом желательно подчеркнуть их самостоятельность, новизну, теоретическое и практическое значение результатов). 
Список использованных источников (не менее 5-7 источников) оформляется в соответствии с требованиями ГОСТа (Приложение 6). 
В приложении помещаются дополнительные материалы, которые способствуют лучшему пониманию полученных автором результатов. 
2 Оформление текстовой части 
1. Наименование темы проекта
Выбирается обучающимся совместно с преподавателем и согласовывается с зав. учебным отделом.
2. Размер шрифта  основного текста
14 пунктов
3. Междустрочный  интервал
1,5 строки
4. Абзац (первая строка)
1,25 см
5. Поля (мм)
Левое – 30, верхнее и нижнее – 20, правое  - 10
6. Структура работы включает в себя:
- Титульный лист – Приложение 1,
- Содержание – Приложение 2,
- Введение – Приложение 3,
- Основная часть (главы, параграфы) – Приложение 4,
- Заключение – Приложение 5,
- Список использованных источников – Приложение 6,
- Приложения (при наличии).
7. Общий объем 
12-19 стр. машинописного текста.
8. Оформление содержания
Содержание включает в себя заголовки всех структурных единиц проекта, с указанием страниц начала каждой части. Название структурных частей содержания соответствует названию частей в тексте работы. Оформляется в таблице без видимых границ – Приложение 2.
9. Нумерация страниц
Страницы нумеруются шрифтом Times New Roman 14, соблюдая сквозную нумерацию по всему тексту, включая приложения. Номер страницы проставляют в правом нижнем углу  без точек и черточек.
 Видимая нумерация страниц начинается с раздела Введение, которое нумеруется 4 страницей.
10. Главы, параграфы
Главы и параграфы оформляются с использованием шрифта  Times New Roman 14 размера. 
Выделяются полужирным шрифтом.
Выравнивание по ширине с абзацным отступом 1,25 см.
11. Оформление  иллюстраций
Иллюстрации должны иметь наименование, которое размещают под иллюстрацией с выравниванием текста  по центру с ее номером через тире. Без абзацного отступа. При оформлении  названия рисунка, используется одинарный междустрочный интервал. Диаграммы оформляются без границ, расположение легенды выставляется снизу, по центру. 
Каждая иллюстрация имеет название – Рисунок.
Нумерация рисунков – сквозная.
Название рисунка пишется с большой буквы без точки. – Приложение 7.
12. Оформление таблиц
Ширина таблицы должна соответствовать ширине текста.
Уменьшение шрифта в таблицы допускается до размера 10-12.
Междустрочный интервал – одинарный допускается.
Название таблицы располагается над таблицей с выравниваем по ширине без абзацного отступа.
Слово «Таблица» и название таблицы пишется с большой буквы. Между ними ставится тире.
Нумерация таблиц сквозная по всему тексту работы.
Текст в шапке таблицы располагается с выравниваем про центру. 
Текст содержания таблицы выравнивается по левому краю.
Цифры в содержании таблицы (при наличии) имеют выравнивание по центру.
При переносе таблицы на следующую страницу над таблицей на новой странице прописывается «Продолжение таблицы» и «Окончание таблицы» - Приложение 8.
13. Оформление  структурных частей работы 
Каждая основная структурная часть начинается с новой страницы. 
Наименование разделов начинается с цифры. Точка после цифры не ставится.
14. Наличие ссылок
Ссылки на каждую таблицу, рисунок должны быть в тексте перед таблицей и рисунком. Ссылки по всему тексту на список использованных источников должны быть внутритекстовые в квадратных скобках с указанием порядкового номера источника и номера страницы:  [7].
15. Состав списка использованных источников
5-7 библиографических описаний документальных, литературных и электронных источников
16. Наличие  приложений 
Общий объем приложений не должен превышать 10 % от объема проекта. В тексте на все приложения должны быть ссылки. Приложения располагаются в порядке ссылок на них в тексте работы. Каждое приложение должно начинаться с  нового листа с указанием наверху с левой стороны страницы слова «Приложение» и его последовательный номер. Приложения имеют сквозную нумерацию.








3 Рекомендации к написанию некоторых разделов индивидуального исследовательского проекта 
Рекомендации к написанию введения 
Во введении обосновывается актуальность выбранной темы, определяются общая цель индивидуального исследовательского проекта, его конкретные задачи и методы исследования. 
Обосновать актуальность – значит, объяснить необходимость данной темы в контексте общего процесса научного познания. Актуальность может состоять в необходимости получения новых данных и необходимости проверки новых методов и т. п. 
Обосновывая актуальность необходимо кратко осветить причины, по которым изучение этой темы стало необходимым. 
Несомненным показателем актуальности является наличие проблемы данной области исследования. 
Например: «Актуальность ее определяется сложившейся неблагоприятной динамикой структуры фактического питания подростков, а также отмеченным в связи с этим ростом хронической патологии органов пищеварения» или «Амфибии до сих пор изучены не полностью, в их жизни остается много загадок. Необходимо разработать охранные меры для сохранения численности и видового разнообразия земноводных. Их изучение необходимо для того, чтобы не лишить Землю таких животных, как жабы, квакши, лягушки и др.» 
«Статистические данные указывают на актуальность изучения состояния природной среды Севера и возможных последствий его химического загрязнения». 
При определении целей и задач проекта необходимо их правильно формулировать. Формулировка по возможности должна быть краткой и четкой. 
Например: «Установить взаимосвязь между циклическими колебаниями солнечной активности и жизнедеятельностью организмов». 

Цель конкретизируется и развивается в задачах проекта. 
В задачах обозначают комплекс проблем, которые необходимо решить в ходе проекта. Задачи могут отражать определенную пошаговость достижения цели, последовательность действий 

Пример формулировки задач: 
Целью проводимого исследования является оценка состояния эпифитного лишайникового покрова деревьев в окрестностях села ...: 
Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие задачи: 
1) изучить видовой состав лишайников, обитающих в окрестностях села ...; 
2) проследить зависимость лишайникового покрова деревьев от удаленности источника загрязнения; 
3) выяснить, как изменился лишайниковый покров на деревьях с 2000 по 2007 г.». 
Наконец после формулирования цели и задач, необходимо коснуться методов и методик, которые использовались при разработке проекта. Успех работы во многом зависит от правильно подобранных и умело использованных методов, которые вытекают из поставленных задач, логики изучаемого процесса. 
Методы, используемые при разработке проекта, делятся на три группы: 
- Эмпирические методы (наблюдение, сравнение, анкетирование, беседы, интервью, измерения, эксперимент), 
- Теоретические методы (абстрагирование, анализ и синтез, обобщение имеющегося опыта, индукция и дедукция и др.), 
- Методы восхождения от абстрактного к конкретному. 
Примеры: 
«Исследования на водоемах производились еженедельно: наблюдения за периодичностью голосовой активности жерлянок, рост и развитие головастиков в природе, природные факторы. Длина тела взрослых жерлянок определялась путем измерения длины тела амфибий от ротового до центра клоакального отверстия. При наблюдении за головастиками определялось их количество в 1 кв. м». 
«Методика работы: сопоставление статистических данных за 1996-2003 гг. по урожайности кормовых трав, удоям коров, яйценоскости кур-несушек и заболеваемости жителей поселка с колебаниями солнечной активности». 
В тексте индивидуального проекта должны преобладать сложные союзные предложения с оборотами: 
- благодаря тому, что... 
- в силу того, что... 
- после того как... 
- в то время как... 
В тексте работы полезно комментировать цель, задачи и ход самого проекта, пользуясь оборотами: 
- как было показано выше... 
- в рамках проекта считается целесообразным... 
- в дальнейшем перед нами стоит задача... 
- ключевым вопросом нашего исследования, которые необходимо рассмотреть в теоретическом разделе, является... 13 
	Не рекомендуется использовать 
повыше 
побыстрее 
суффиксы -айш, -ейш 
кое-что 
что-нибудь 
какой-то 
	Рекомендуется использовать 
наиболее... 
наименее... 
нечто 
что-либо 
некий 
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Приложение 4
1 Теоретико-методическое обоснование тактического мышления в подготовке хоккеистов с шайбой 
1.1 Современные взгляды на проблему оперативного мышления в игровых видах спорта 
Специфика хоккея характеризуется тем, что борьба протекает в условиях активного сопротивления и постоянной смены ситуаций. В связи с этим для успешной игры на передний план выходят требования к оперативному мышлению спортсменов. 





















Приложение 5
Заключение
Анализ научно-методической литературы показал, что основой хоккея являются качественные и эффективные взаимодействия игроков команды на базе высокоразвитого игрового мышления.  
От уровня развития тактического мышления во многом зависит успешность выступления команды. Слаженность действий игроков, их взаимопонимание, творческая активность, оптимальное сочетание индивидуальных и коллективных действий возможны лишь на основе определенных и разумных тактических построений команды.  
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Рисунок 1 – Тест, приближенный к игровым условиям
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Рисунок 2 – Соотношение результатов тестирования в контрольной и экспериментальной группах после эксперимента (%)







Приложение 8
Таблица 1 - Упражнения для экспериментальной группы на 3 месяца 

	Дни недели
	Упражнения
	Интенсивность,
%
	Под.
	Пов.
	Примечания

	Понедельник
	Присед с грифом на спине
	60-84
	1-5
	2-6
	Ноги на ширине таза, при опускании вниз колени тянем в стороны стоп, пресс напряжен

	
	Жим штанги лежа на прямой скамье
	45-84
	2-5
	4-6
	Сведенные лопатки, локти опускаются под углом 75*, упор ногами в пол, ягодицы напряжены

	
	Присед со штангой на груди
	50-70
	5
	4-6
	Ноги на ширине таза, при опускании вниз колени тянем в стороны стоп, пресс напряжен

	
	Жим гантелей лежа на горизонтальной лавке
	40-60
	4-5
	4-6
	Сведенные лопатки, локти опускаются под углом 75*, упор ногами в пол, ягодицы напряжены

	
	Разгибания с гантелью из-за головы
	50-60
	2
	6
	Корпус прямо, полное растяжение, движение плавное

	
	Разгибание голени в тренажере
	35-60
	3-5
	6
	Упор голеностопа в подушку, таз и спина прижаты, движение плавное, фиксация в верхней точке, полностью ноги не опускать

	
	Трицепс на блоке с кривой рукояткой 
	35-60
	3-5
	6
	Корпус прямо, локти прижаты, движение осуществляется в локтевом суставе

	
	Махи с гантелями в стороны стоя 
	35-60
	3-5
	6
	колени согнуты, корпус слегка наклонён вперёд, руки выведены слегка вперёд, движение осуществляется по линии лопатки

	Вторник
	Трицепс на блоке с кривой рукояткой 
	35-60
	3-5
	6
	Корпус прямо, локти прижаты, движение осуществляется в локтевом суставе

	
	Махи с гантелями в стороны стоя 
	35-60
	3-5
	6
	Колени согнуты, корпус слегка наклонён вперёд, руки выведены слегка вперёд, движение осуществляется по линии лопатки



Продолжение таблицы 1

	Среда
	Становая тяга (Классика)

	50-80
	1-5
	2-6
	Спина прямая, колени согнуты, хват произвольный, ноги на ширине таза. В конечной фазе движения колени выпрямлены, спина прямая, лопатки сведены.

	
	Жим штанги лежа на прямой скамье
	45-84
	2-5
	4-6
	Сведенные лопатки, локти опускаются под углом 75*, упор ногами в пол, ягодицы напряжены

	
	Наклоны со штангой

	50-70
	5
	4-6
	Стопы на ширине таза, высокий заклад штанги, во время выполнения спина прямая

	
	Жим штанги стоя

	33-60
	5
	6
	Прямая спина, локти развёрнуты вперёд, движение выполняется по дуге

	
	Тяга верхнего блока к груди
	35-60
	3-5
	6
	Спина прямая, гриф тянем к верху груди, тянем ручку локтями, в конечной фазе движения фиксация 1сек.

	
	Гиперестезия
	-
	3-5
	10-20
	-

	Четверг
	Присед со штангой
	40-50
	5
	6
	Ноги на ширине таза, при опускании вниз колени тянем в стороны стоп, пресс напряжен

	
	Жим штанги лёжа на прямой скамье
	60-85
	1-5
	4-6
	Сведенные лопатки, локти опускаются под углом 75*, упор ногами в пол, ягодицы напряжены

	
	Присед со штангой в широкой постановке
	50-70
	5
	4-6
	Ноги на ширине плеч, при опускании вниз колени тянем в стороны стоп, пресс напряжен

	
Пятница
	Французский жим со штангой
	30-50
	4
	6
	Опускаем гриф к носу, плавное опускание, локти близко к друг другу, или разведены в стороны.

	
	Подъём штанги на бицепс стоя
	50-60
	2-4
	6
	Корпус прямо, подъем и опускание осуществляется только в локтевом суставе, подконтрольное опускание, в верхней фазе движения фиксация 1сек.

	
	Сгибания голени в тренажёре 
	35-75
	3-5
	6
	Упор ахиллового сухожилия в подушку не опускать



Окончание таблицы 1
	
	Молотковые сгибания с гантелями
	35-75
	3-5
	6
	Корпус прямо, локти выведены вперед, движения осуществляется в локтевом суставе, в верхней фазе движения фиксация 1сек.

	
	Скручивания корпуса
	-
	3-5
	50
	-
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