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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ И ОРГАНИЗАЦИИ
САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ

1.1.  Методические  рекомендации  по  организации  и  методическому
сопровождению  самостоятельной  работы  обучающихся  СПО  разработаны
согласно Федеральному закону Российской Федерации от 29 декабря 2012 г.
N  273-ФЗ  "Об  образовании  в  Российской  Федерации”;  Федеральному
государственному образовательному стандарту среднего профессионального
образования  по  специальности  Организация  разработчик:  ПОЧУ  СПО
«Высший  юридический  колледж:  экономика,  финансы,  служба
безопасности»;  Порядку  организации  и  осуществления  образовательной
деятельности по образовательным программам среднего профессионального
образования  (утв.  приказом Министерства  образования  и  науки  РФ от  14
июня 2013 г. № 464 (ред. от 15.12.2014)).

1.2.  В  соответствии  с  требованиями  ФГОС  среднего  профессионального
образования,  образовательное  учреждение  при  формировании  основной
профессиональной  образовательной  программы  обязано  обеспечивать
эффективную  самостоятельную  работу  обучающихся  в  сочетании  с
совершенствованием  управления  ею  со  стороны  преподавателей,
сопровождать  ее  методическим  обеспечением  и  обоснованием  времени,
затрачиваемого на ее выполнение.

1.3.  Самостоятельная  работа  студентов  рассматривается  в  ПОЧУ  СПО
«ВЮК»  как  управляемая  преподавателями  система  организационно-
педагогических  условий,  направленная  на  освоение  практического  опыта,
умений  и  знаний  в  рамках  дисциплин,  профессиональных  модулей,
междисциплинарных курсов в соответствии с ФГОС СПО  без  их прямой
помощи.

Для  студента  самостоятельная  работа  -  способ  активного,
целенаправленного освоения, без непосредственного участия преподавателя,
новых   знаний,  умений и опыта, закладывающих основания в становлении
профессиональных  и  общих  компетенций,  требуемых  ФГОС  СПО  по
профессии/специальности.

1.4. Самостоятельная работа студентов проводится с целью:
• обобщения,  систематизации,  закрепления,  углубления  и  расширения

полученных знаний и умений студентов;
• формирования  умений  поиска  и  использования  информации,

необходимой  для  эффективного  выполнения  профессиональных  задач,
профессионального и личностного роста;

• развития  познавательных  способностей  и  активности  студентов:
творческой  инициативы,  самостоятельности,  ответственности  и
организованности;
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• формирования  самостоятельности  профессионального  мышления:
способности  к  профессиональному  и  личностному  развитию,
самообразованию и самореализации;

• формирования  умений  использования  информационно-
коммуникационных технологий в профессиональной деятельности;

• развития культуры межличностного общения,  взаимодействия  между
людьми, формирование умений работы в команде.

2. ВИДЫ И ФОРМЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ ПО 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ.

2.1. Учебной дисциплиной «Физическая культура» предусмотрен следующий
объем самостоятельной работы обучающихся:

Вид самостоятельной 
работы студентов

Объем часов (очно)

Внеаудиторная 
самостоятельная работа

170

  
2.2. Формы самостоятельной работы студентов по учебным темам:

Тема Формы
самостоятельной
работы для очной
формы обучения

Виды заданий

Все темы 
изучаемого курса

Самостоятельная
работа с

основной и
дополнительной

литературой,
Интернет-

источниками.
Занятия в

спортивных
секциях по видам
спорта, группах

ОФП.

Конспектирование,
реферирование

Темы, вынесенные на самостоятельное изучение

Раздел  1.  Физическая  культура  и  формирование  жизненно  важных умений  и
навыков

Тема 1.1. Физическое состояние человека и контроль  за его уровнем
Физическое состояние человека и его основные компоненты:  здоровье,  физическое

развитие,  физическая  подготовленность,  работоспособность.  Методы  врачебного
контроля  и  самоконтроля  состояния  здоровья  и  физического  развития.  Ежегодный
контроль  за  уровнем  физического  состояния:  антропометрическими  данными,
функциональным  состоянием  организма,  уровнем  физической  подготовленности и
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методика  его  проведения.  Обеспечение  безопасности  занятий  физической  культурой и
спортом.  Техника  безопасности,  охрана  труда,  причины  травматизма  и  их
предупреждение  на занятиях физической культурой и спортом.

Тема 1.2. Основы физической подготовки
Система  физического  воспитания  в  РФ:  задачи,  принципы,  направления,  формы,

средства.  Общая  и  специальная  физическая  подготовка,  спортивная  подготовка,
профессионально-прикладная физическая подготовка. Общее представление о комплексе
средств  физического  воспитания:  физические  упражнения;  использование
оздоровительных сил природы;  использование  гигиенических  факторов;  использование
специально  изготовленного  инвентаря,  технических  средств  и  тренажерных  устройств;
идеомоторные,  психогенные  и  аутогенные  средства.  Классификация  физических
упражнений  и  методов  их  выполнения.  Основы  обучения  движениям:   двигательное
действие, двигательное умение, двигательный навык, этапы обучения.

Тема  1.3.  Эффективные   и  экономичные  способы  овладения  жизненно  важными
умениями и навыками

Значение процесса освоения движений в жизнедеятельности  людей. 
Дидактические принципы, необходимые при освоении и совершенствовании новых

двигательных  действий  (навыков):  научности,  всесторонности,  сознательности  и
активности, повторности и систематичности, постепенности, доступности, наглядности и
др.

Жизненно важные умения и навыки – естественные формы проявления двигательной
активности  (ходьба,  бег,  передвижение  на  лыжах,  плавание  и  др.),  обеспечивающие
активную деятельность человека в природной среде.

Методики  эффективных  и  экономичных  способов  овладения  жизненно  важными
умениями и навыками. 

Ознакомление с различными программами бега.
Самоконтроль  при  занятиях  ходьбой,  бегом  и  другими  способами  овладения

жизненно важными умениями и навыками.
Тема 1.4.  Способы формирования  профессионально  значимых физических  качеств,

двигательных умений и навыков
Профессионально-прикладная  физическая  подготовка:  цели  и  задачи.  Средства  и

методы направленного формирования профессионально значимых двигательных навыков,
устойчивости  к  профессиональным  заболеваниям,  профессионально  значимых
физических  и  психических  качеств.  Формы  и  виды  производственной  физической
культуры. Специальность  (профессия):  требования,  средства,  рекомендуемые  виды
спорта. Профессиограмма.

Раздел  2.  Формирование  навыков  здорового  образа  жизни  средствами
физической культуры

Тема 2.1. Социально-биологические основы физической культуры  и здоровый образ
жизни

Анатомо-морфологические  особенности  и  физиологические  функции  организма.
Костная и мышечная системы организма и их функции.  Мышечная работоспособность
при  динамической  и  статической  нагрузках. Основы  знаний  о  физиологических
механизмах энергообеспечения мышечной деятельности человека. Нагрузка и отдых как
важнейшие  элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями.

Кровеносная, дыхательная, нервная, эндокринная, лимфатическая, пищеварительная и
выделительная системы организма и их функции. Изменения в системах кровообращения
и  дыхания  при  интенсивной  мышечной  деятельности.  Утомление  и  восстановление  в
процессе  занятий  умственной  деятельностью  и  физическими  упражнениями.
Двигательная активность как биологическая потребность организма. 

Здоровье: физическое, психическое, нравственное и его составляющие. Зависимость
здоровья и образа жизни человека от климатических,  географических,  экологических и
социальных  факторов.  Организм  человека  -  единая  саморазвивающаяся  и
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саморегулирующаяся биологическая система. Методы самоконтроля состояния здоровья и
физического развития.

Методики  самооценки  работоспособности,  усталости  и  утомления.  Применение
средств  физической  культуры  для  обеспечения  умственной  и  физической
работоспособности. Влияние биологических ритмов на работоспособность.  Массаж как
средство восстановления работоспособности и нарушенных функций организма.

Здоровый  образ  жизни  и  его  основные элементы:  сознательный  отказ  от  вредных
привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  оптимальный режим
труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных
резервов организма,  духовно-нравственное совершенствование. Особенности физически
тренированного организма. 

Тема 2.2. Развитие и совершенствование  основных жизненно важных физических и
профессиональных качеств

Развитие физических качеств как единый процесс. Взаимосвязь и взаимозависимость
между  физическими  качествами  при  их  комплексном  развитии.  Возможная  степень
развития  каждого  из  них.  Развитие  и   совершенствование  физических  качеств,
необходимых  как  для  активной  двигательной  деятельности,  так  и  для  прохождения
воинской службы.

Силовые  способности  и  методика  их  совершенствования.  Виды  силовых
способностей  и  их  развитие.  Средства,  методы,  методики  воспитания  силовых
способностей. Способы оценки силовых способностей.

Скоростные  способности  и  методика  их  совершенствования.  Виды  скоростных
способностей.  Факторы,  определяющие  уровень  развития  ипроявления  скоростных
способностей.  Влияние  силовой  подготовки  на  развитие  скоростных  способностей.
Средства,  методы,  методики  воспитания  скоростных  способностей.  Контроль  за
развитием  скоростных способностей.

Выносливость  и  методика  её  развития.  Виды  выносливости  и  их  характеристика.
Особенности  проявления  выносливости  в  двигательной  деятельности.  Выносливость
общая  и  специальная.  Средства  и  методы  развития  выносливости.  Контрольные
упражнения для определения  показателей, характеризующих выносливость.

Гибкость  и  методика  её  совершенствования.  Виды  гибкости.  Влияние  внешних
условий  на  развитие  гибкости.  Средства,  методы  и  методики  развития  гибкости.
Контрольные упражнения для определения  показателей, характеризующих гибкость.

Координационные  способности  и  пути  их  совершенствования.  Ловкость  как
комплексное проявление координационных способностей. Координационные способности
и  их  классификация.  Средства,   методы  и  методики  развития  координационных
способностей. Контрольные упражнения для определения  показателей, характеризующих
координационные способности.

Развитие  и  совершенствование  физических  качеств  с  помощью  спортивных  игр.
Техника  и  тактика  игр:  развитие  ловкости,  гибкости,  быстроты  реакции,  скоростной
выносливости,  координации  движений. Основные  методы  тренировки:  непрерывный,
интервальный, круговой, контрольный. Методика проведения соревнований и подготовки
к ним.

Тема  2.3.  Совершенствование  профессионально  значимых  двигательных  умений  и
навыков

Использование средств  физического  воспитания и  методов спортивной тренировки
для совершенствования индивидуального запаса двигательных умений, навыков и знаний
в области физической культуры, необходимых для освоения избранной профессиональной
деятельности.  Методики  и  формы построения  занятий  в  профессионально  прикладной
физической  подготовке  (ППФП).  Изучение  профессиограммы  профессии  или
специальности и составление или дополнение спортограммы. Использование в процессе
физического  воспитания  для  развития  профессионально  важных качеств  тренажёров  и
многокомплектного универсального спортивного оборудования. Прикладная значимость
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рекомендованных  видов  спорта,  специальных  комплексов  упражнений.  Контроль  за
эффективностью ППФП с помощью специальных тестов.

Тема 2.4. Специальные двигательные умения и навыки
Специальные  двигательные  умения  и  навыки,  необходимые  для  активной

двигательной деятельности, в том числе для успешного прохождения воинской службы.
Способы и методика развития прыгучести. Способы и методика выполнения приемов  и
действий  по  преодолению  препятствий.  Развитие  и  постоянное  совершенствование
физических  и  специальных  качеств.  Приемы  и  действия  по  преодолению  полосы
препятствий. 

Организация и проведение стрельб. Техника безопасности при стрельбе.
Формирование  психофизических  навыков; развитие  и  совершенствование

статической и динамической силы, силовой выносливости, общей выносливости, гибкости
с  помощью  занятий  самбо,  рукопашный  бой,  дзю-до.  Формирование  сложно-
координационных  движений и психофизических  навыков   с  помощью   занятий
восточными единоборствами:  каратэ-до, айкидо  и др.  Приемы защиты и самообороны.
Техника безопасности и самоконтроль при занятиях единоборствами.

Раздел.  3.  Физкультурно-спортивная  деятельность  -  средство  укрепления
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

Тема 3.1. Влияние физической культуры и здорового образа жизни   на обеспечение
здоровья и работоспособности

Общая  культура  как  условие  формирования  здорового  образа  жизни. Культура
здоровья  как  индивидуализация  здорового  образа  жизни.  Двигательная  активность  и
формирование  здорового  образа  жизни.  Здоровье  человека  как  ценность.  Мотивация
самосохранения, самосовершенствования, мобильности, профессиональной успешности и
укрепления  здоровья. Санология  -  наука  о  здоровье,  механизмах  и  условиях  его
обеспечения. Саногенетический мониторинг. Роль и возможности физической культуры в
обеспечении  здоровья  и  успешной  профессиональной  подготовки.  Гигиенические
средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена,
гидропроцедуры, бани, массаж.

Личное  отношение  к  здоровью. Режим  труда  и  отдыха.  Суточный  биоритм  и
жизнедеятельность организма. Полноценный сон. Сбалансированное питание. Вода и ее
значение для организма.  Соблюдение личной гигиены. Основные факторы оздоровления:
дыхательная  гимнастика,  двигательная  активность,  психогимнастика  др.  Методика
индивидуального подхода и применение средств физической культуры для направленного
развития отдельных физических качеств, совершенствования  функциональных систем и
профилактики  простудных  заболеваний.  Методика  составления  индивидуальных
программ физического самосовершенствования.

Несовместимость занятий физической культурой и спортом с вредными привычками.
Влияние вредных привычек на профессиональную пригодность, на физическое развитие,
работоспособность  человека,  возникновение  заболеваний  органов  дыхания,
кровообращения, эндокринной системы и новообразований. Физиологические механизмы
использования  средств  физической  культуры  и  спорта  для  активного  отдыха  и
восстановления  работоспособности,  снижения  негативного  воздействия  вредных
привычек. Роль семьи в формировании здорового образа жизни.

Тема 3.2. Общеразвивающие упражнения
1. Подготовительные упражнения. Основные исходные упражнения. 
2. Комплекс акробатических упражнений на полу.
3.Комплекс производственной гимнастики.
4. Общеукрепляющий комплекс для мышц нижних конечностей.
5. Подготовительный комплекс для мышц нижних конечностей.
6. Общеукрепляющий комплекс для мышц верхних конечностей. 
7. Подготовительный комплекс для мышц верхних конечностей.
8. Общеукрепляющий комплекс для мышц пресса.
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9. Подготовительный комплекс для мышц пресса.
10. Общеукрепляющий комплекс для мышц спины и туловища.
11.Подготовительный комплекс для мышц спины и туловища.
12. Организация и проведение многодневного некатегорийного  похода.
13. Организация и проведение похода выходного дня.
14.  Методика  проведения  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями
тренировочной  направленности.

Тема 3.3.  Совершенствование  общей  и  специальной  профессионально  –прикладной
физической подготовки 
1.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  комплексов  упражнений
производственной гимнастики. 
2.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  утренних  и  вечерних  специально
направленных физических упражнений. Попутная тренировка. 
3.  Разучивание  и  совершенствование  выполнения  упражнений  для  профилактики
профессиональных заболеваний и травматизма. 

4. Совершенствование ППФП
Методические основы производственной физической культуры. Выбор форм, методов

и средств производственной физической культуры в зависимости от условий труда и быта
работника.  Производственная  гимнастика.  Физическая  культура  и  спорт  в  свободное
время  специалиста.  Повышение  общей  и  профессиональной  работоспособности
средствами физической культуры.

Тема 3.4.  Совершенствование  навыков  и  умений,  необходимых  для  службы  в
Вооруженных Силах Российской Федерации и действий в экстремальных ситуациях

Подготовка граждан к защите Отечества.  Основные понятия:  военно-прикладные и
служебно-прикладные виды спорта.  Наставление по физической подготовке и спорту в
Вооруженных Силах Российской Федерации. Военно-спортивный комплекс.  Нормативы
по физической подготовленности в Российской Армии.  Методика проведения занятий в
стрелковом тире любой модификации, включая электронный. 
Особенности  организации  физической  подготовки  девушек.  Подготовка  к  действиям  в
экстремальных ситуациях.

3.  ОРГАНИЗАЦИЯ  КОНТРОЛЯ  САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ  РАБОТЫ
СТУДЕНТОВ
    3.1.Контроль самостоятельной работы студентов предусматривает:
- соотнесение содержания контроля с целями обучения;
- объективность контроля;
-  валидность  контроля  (соответствие  предъявляемых  заданий  тому,  что
предполагается проверить);
- дифференциацию контрольно-оценочных средств.
   3.2. Критериями  оценки  результатов  самостоятельной  работы
студентов являются:
- уровень освоения учебного материала;
-  уровень  умения  использовать  теоретические  знания  при  выполнении
практических задач;
- уровень сформированности общеучебных умений;
-  уровень  умения  активно  использовать  электронные  образовательные
ресурсы,  находить требующуюся информацию, изучать ее  и применять  на
практике;
- обоснованность и четкость изложения материала;
- оформление материала в соответствии с требованиями стандарта;
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- уровень умения ориентироваться в потоке информации, выделять главное;
- уровень умения четко сформулировать проблему, предложив ее решение,
критически оценить решение и его последствия;
-  уровень  умения  определить,  проанализировать  альтернативные
возможности, варианты действий;
-  уровень  умения  сформулировать  собственную  позицию,  оценку  и
аргументировать ее.
3.3. Результаты самостоятельной  работы 
    Оценки за выполнение заданий  могут  выставляться  по  пятибалльной
системе  или  в  форме  зачета  и  учитываться  как  показатели  текущей
успеваемости обучающихся.    
Качественная  оценка  индивидуальных
образовательных достижений

Критерии оценки результата

балл (оценка) вербальный аналог

5

отлично Представленные  работы  высокого  качества,
уровень  выполнения  отвечает  всем
требованиям,   теоретическое   содержание
курса  освоено  полностью,  без  пробелов,
необходимые практические навыки работы с
освоенным  материалом  сформированы,
выполнены  все  предусмотренные
программой обучения практические задания.

4

хорошо Уровень  выполнения  работы  отвечает  всем
требованиям,   теоретическое   содержание
курса   освоено  полностью  без  пробелов,
некоторые   практические  навыки  работы  с
освоенным  материалом  сформированы
недостаточно,   все   предусмотренные
программой   обучения   практические
задания   выполнены,   некоторые  из
выполненных  заданий,  возможно,  содержат
ошибки.

3

удовлетворительно Уровень выполнения работы отвечает 
большинству  основных  требований,  
теоретическое  содержание   курса  освоено  
частично,  но  пробелы  не  носят  
существенного  характера,  необходимые  
практические  навыки  работы  с  освоенным 
материалом  в  основном  сформированы,    
большинство  предусмотренных  программой
обучения  практических  заданий  
выполнено,  некоторые виды заданий 
выполнены с ошибками.

2

не
удовлетворительно

Теоретическое  содержание курса освоено 
частично, необходимые практические 
навыки работы не  сформированы, 
большинство предусмотренных программой 
обучения практических  заданий  не  
выполнено.
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3.4.  Формы  контроля  самостоятельной  работы  студентов  и  критерии
оценки результатов:

Формы контроля самостоятельной
работы студентов, используемые на

занятиях

Критерии оценки результатов

1. Проверка выполнения самостоятельной 
работы

- уровень освоения студентов учебного 
материала;
-умения студента использовать 
теоретические знания при выполнении 
практических задач;
- сформированность общеучебных умений;
-оформление материала в соответствии с 
требованиями;
-обоснованность и четкость изложения 
ответа;
-умение сформировать свою позицию, 
оценку и аргументировать ее.

3. Проведение письменного опроса - уровень освоения студентов учебного 
материала;
-умения студента использовать 
теоретические знания при выполнении 
практических задач;
- сформированность общеучебных умений;
-оформление материала в соответствии с 
требованиями;
-обоснованность и четкость изложения 
ответа;
-умение сформировать свою позицию, 
оценку и аргументировать ее.

4. Проведение устного опроса - уровень освоения студентов учебного 
материала;
- сформированность общеучебных умений;
-обоснованность и четкость изложения 
ответа;
-умение сформировать свою позицию, 
оценку и аргументировать ее.

4. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБУЧЕНИЯ.

Перечень  рекомендуемых  учебных  изданий,  Интернет-ресурсов,

дополнительной литературы

№
п/п

Наименование учебных изданий,
Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

I Основные источники
1 Аллянов,  Ю.  Н. Физическая  культура  :  учебник  для  СПО  /  Ю.  Н.  Аллянов,  И.  А.

Письменский.  —  3-е  изд.,  испр.  —  М.  :  Издательство  Юрайт,  2019.  —  493  с.  —
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. ://www.biblio-online.ru

2 Муллер А.Б.,  Дядичкина Н.С.,  Богащенко Ю.А. Физическая  культура:  учебник и
практикум для СПО. – М.: Юрайт, 2019. – 424 с. // Режим доступа:  https://biblio-
online.ru/viewer/E97C2A3C-8BE2-46E8-8F7A-66694FBA438E#page/1

II Дополнительные источники
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1 Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры : учебник и практикум для
среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — Москва : Издательство
Юрайт,  2019.  — 191 с.  — (Профессиональное  образование).  — ISBN 978-5-534-
06071-3.  —  Текст  :  электронный  //  ЭБС  Юрайт  [сайт].  —  URL:  https://biblio-
online.ru/bcode/439006

III Периодические издания
1 Официальный  сайт Министерства  спорта,  туризма  и  молодежной  политики

Российской Федерации: Web:  http://www.minsport.gov.ru/
2 Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru/
3 Национальная информационная сеть «Спортивная Россия»

Web:  http://infosport.ru/
4 Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:  www.olympic.ru

5 Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по
физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009)
Web: http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/95845/

V Перечень методических указаний, разработанных преподавателем
1 Методические рекомендации по выполнению практических работ
2 Методические  рекомендации  по  организации  и  методическому  сопровождению

самостоятельной работы студентов

5. ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ К СОСТАВЛЕНИЮ МЕТОДИЧЕСКИХ
УКАЗАНИЙ/РЕКОМЕНДАЦИЙ  ПО  ВЫПОЛНЕНИЮ  ОТДЕЛЬНЫХ
ВИДОВ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ РАБОТ ДЛЯ СТУДЕНТОВ. 

5.1.  Форма  самостоятельной  работы/Вид  задания: конспектирование
текста.
5.2.  Цель –  научиться перерабатывать  основную информацию с  целью ее
обобщения и сокращения.  
5.3. Общие рекомендации студентам по составлению/выполнению заданий: 

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.

1.  Внимательно  прочитайте  текст.  Уточните  в  справочной  литературе
непонятные слова. При записи не забудьте вынести справочные данные на
поля конспекта;

2. Выделите главное, составьте план;
3.  Кратко  сформулируйте  основные  положения  текста,  отметьте

аргументацию автора;
4.  Законспектируйте  материал,  четко  следуя  пунктам  плана.  При

конспектировании  старайтесь  выразить  мысль  своими  словами.  Записи
следует вести четко, ясно.

5.  Грамотно  записывайте  цитаты.  Цитируя,  учитывайте  лаконичность,
значимость мысли.

В тексте конспекта желательно приводить не только тезисные положения,
но и их доказательства. При оформлении конспекта необходимо стремиться к
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емкости каждого предложения. Мысли автора книги следует излагать кратко,
заботясь  о  стиле  и  выразительности  написанного.  Число  дополнительных
элементов конспекта должно быть логически обоснованным, записи должны
распределяться в определенной последовательности, отвечающей логической
структуре произведения. Для уточнения и дополнения необходимо оставлять
поля.

Задания  по  составлению  конспекта,  как  вида  внеаудиторной
самостоятельной  работы,  вносятся  в  карту  самостоятельной  работы  в
динамике  учебного  процесса  по  мере  необходимости  или  планируется  в
начале изучения дисциплины.

Роль преподавателя:
•        усилить  мотивацию  к  выполнению  задания  подбором
интересной темы;
•        консультирование при затруднениях.
Роль студента:

 прочитать материал источника, выбрать главное и второстепенное;
 установить логическую связь между элементами темы;
 записывать только то, что хорошо уяснил;
 выделять ключевые слова и понятия;
 заменять  сложные  развёрнутые  обороты  текста  более

лаконичными (свертывание);
 разработать и применять свою систему условных сокращений.

5.4. Рекомендации по оформлению работы/задания:
1. Записать название конспектируемого произведения (или его части) и его
выходные данные.
2. Конспектируя, оставить место (широкие поля) для дополнений, заметок,
записи незнакомых терминов и имен, требующих разъяснений.
3.  Применять  определенную  систему  подчеркивания,  сокращений,
условных обозначений.
4. Соблюдать правила цитирования - цитату заключать в кавычки, давать
ссылку на источник с указанием страницы.
5.5. Критерии оценки работы студента:

 содержательность конспекта, соответствие плану;
 отражение  основных  положений,  результатов  работы

автора, выводов;
 ясность, лаконичность изложения мыслей студента;
 наличие  схем,  графическое  выделение  особо  значимой

информации;
 соответствие оформления требованиям;
 грамотность изложения;
 конспект сдан в срок.

5.6.  Перечень  рекомендуемых  учебных  изданий,  интернет-ресурсов  для
выполнения работы/задания:
1.  Штернберг  Л.Ф. Скоростное  конспектирование.  –  М.,  2011  //  Режим
доступа: http://ideafix.name/wp-content/uploads/stuff/book86.pdf 
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2.1. Форма самостоятельной работы/Вид задания: реферат
2.2.  Цель –  развитие  навыков  самостоятельной  работы  с  текстом,
удостоверяющей  знания  обучающихся  по  определенной  теме,  их  умение
анализировать и систематизировать информацию.
2.3. Общие рекомендации студентам по составлению/выполнению заданий: 
Реферат —  письменная  работа,  выполняемая  обучающимся  в  течение
длительного срока (от одной недели до месяца).

Реферат (от лат. referrer — докладывать, сообщать) — краткое точное
изложение  сущности  какого-либо  вопроса,  темы  на  основе  одной  или
нескольких книг, монографий или других первоисточников. Реферат должен
содержать основные фактические сведения и выводы по рассматриваемому
вопросу.

Реферат отвечает на вопрос — что содержится в данной публикации
(публикациях).

Однако реферат — не механический пересказ работы, а изложение ее
существа.

В настоящее время, помимо реферирования прочитанной литературы,
от  обучающегося  требуется  аргументированное  изложение  собственных
мыслей  по  рассматриваемому  вопросу.  Тему  реферата  может  предложить
преподаватель или сам обучающийся, в последнем случае она должна быть
согласованна с преподавателем.

В реферате  нужны развернутые  аргументы,  рассуждения,  сравнения.
Материал  подается  не  столько  в  развитии,  сколько  в  форме
констатации или описания.
Содержание  реферируемого  произведения  излагается  объективно  от

имени автора. Если в первичном документе главная мысль сформулирована
недостаточно  четко,  в  реферате  она  должна  быть  конкретизирована  и
выделена.
Структура реферата:
1. Титульный лист.
2. После титульного листа на отдельной странице следует оглавление (план,
содержание),  в  котором  указаны  названия  всех  разделов  (пунктов  плана)
реферата  и  номера  страниц,  указывающие  начало  этих  разделов  в  тексте
реферата.
3.  После  оглавления  следует  введение.  Объем  введения  составляет  1,5-2
страницы.
4. Основная часть реферата может иметь одну или несколько глав, состоящих
из  2-3  параграфов  (подпунктов,  разделов)  и  предполагает  осмысленное  и
логичное изложение главных положений и идей, содержащихся в изученной
литературе. В тексте обязательны ссылки на первоисточники. В том случае
если  цитируется  или  используется  чья-либо  неординарная  мысль,  идея,
вывод,  приводится  какой-либо  цифрой  материал,  таблицу  -  обязательно
сделайте ссылку на того автора у кого вы взяли данный материал.
5. Заключение содержит главные выводы, и итоги из текста основной части, в
нем  отмечается,  как  выполнены  задачи  и  достигнуты  ли  цели,
сформулированные во введении.
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6. Приложение может включать графики, таблицы, расчеты.
7.  Библиография  (список  литературы)  здесь  указывается  реально
использованная  для  написания  реферата  литература.  Список  составляется
согласно правилам библиографического описания.
Этапы работы над рефератом.
Работу над рефератом можно условно подразделить на три этапа:
1. Подготовительный этап, включающий изучение предмета исследования;
2. Изложение результатов изучения в виде связного текста;
3. Устное сообщение по теме реферата.
1. Подготовительный этап работы.
Формулировка темы. Подготовительная работа над рефератом начинается с
формулировки темы. Тема в концентрированном виде выражает содержание
будущего текста, фиксируя как предмет исследования, так и его ожидаемый
результат.  Для  того  чтобы  работа  над  рефератом  была  успешной,
необходимо, чтобы тема заключала в себе проблему, скрытый вопрос (даже
если  наука  уже  давно  дала  ответ  на  этот  вопрос,  студент,  только
знакомящийся с соответствующей областью знаний, будет вынужден искать
ответ заново, что даст толчок к развитию проблемного, исследовательского
мышления).
Поиск  источников.  Грамотно  сформулированная  тема  зафиксировала
предмет  изучения;  задача  обучающегося  —  найти  информацию,
относящуюся  к  данному  предмету  и  разрешить  поставленную  проблему.
Выполнение  этой  задачи  начинается  с  поиска  источников.  На  этом  этапе
необходимо  вспомнить,  как  работать  с  энциклопедиями  и
энциклопедическими  словарями  (обращать  особое  внимание  на  список
литературы,  приведенный  в  конце  тематической  статьи);  как  работать  с
систематическими  и  алфавитными  каталогами  библиотек;  как  оформлять
список  литературы  (выписывая  выходные  данные  книги  и  отмечая
библиотечный шифр).
Работа  с  источниками.  Работу  с  источниками  надо  начинать  с
ознакомительного чтения, т. е. просмотреть текст, выделяя его структурные
единицы. При ознакомительном чтении закладками отмечаются те страницы,
которые  требуют  более  внимательного  изучения.  В  зависимости  от
результатов  ознакомительного  чтения  выбирается  дальнейший  способ
работы с источником. Если для разрешения поставленной задачи требуется
изучение некоторых фрагментов текста, то используется метод выборочного
чтения. Если в книге нет подробного оглавления, следует обратить внимание
на предметные и именные указатели.
Избранные фрагменты или весь текст (если он целиком имеет отношение к
теме)  требуют  вдумчивого,  неторопливого  чтения  с  «мысленной
проработкой» материала. Такое чтение предполагает выделение: 1) главного
в  тексте;  2)  основных  аргументов;  3)  выводов.  Особое  внимание  следует
обратить на то,  вытекает тезис из аргументов или нет.  Необходимо также
проанализировать,  какие  из  утверждений  автора  носят  проблематичный,
гипотетический характер и уловить скрытые вопросы.

13



Понятно, что умение таким образом работать с текстом приходит далеко не
сразу. Наилучший способ научиться выделять главное в тексте, улавливать
проблематичный характер утверждений, давать оценку авторской позиции —
это сравнительное чтение, в ходе которого студент знакомится с различными
мнениями  по  одному  и  тому  же  вопросу,  сравнивает  весомость  и
доказательность  аргументов  сторон  и  делает  вывод  о  наибольшей
убедительности той или иной позиции.
Создание конспектов для написания реферата.
Подготовительный  этап  работы  завершается  созданием  конспектов,
фиксирующих основные тезисы и аргументы. Здесь важно вспомнить,  что
конспекты пишутся на одной стороне листа,  с  полями и достаточным для
исправления  и  ремарок  межстрочным  расстоянием  (эти  правила
соблюдаются для удобства редактирования). Если в конспектах приводятся
цитаты,  то  непременно  должно  быть  дано  указание  на  источник  (автор,
название, выходные данные, № страницы).
По завершении предварительного этапа можно переходить непосредственно
к созданию текста реферата.
2. Создание текста.
Общие  требования  к  тексту.  Текст  реферата  должен  подчиняться
определенным  требованиям:  он  должен  раскрывать  тему,  обладать
связностью и цельностью.
Раскрытие темы предполагает, что в тексте реферата излагается относящийся
к  теме  материал  и  предлагаются  пути  решения  содержащейся  в  теме
проблемы;  связность  текста  предполагает  смысловую  соотносительность
отдельных компонентов, а цельность - смысловую законченность текста.
С  точки  зрения  связности  все  тексты  делятся  на  тексты-констатации  и
тексты-рассуждения.  Тексты-констатации  содержат  результаты
ознакомления  с  предметом  и  фиксируют  устойчивые  и  несомненные
суждения.  В  текстах-рассуждениях  одни  мысли  извлекаются  из  других,
некоторые ставятся под сомнение, дается им оценка, выдвигаются различные
предположения.
План реферата. Универсальный план реферата – введение, основной текст и
заключение.
Требования к введению.
Во введении аргументируется актуальность исследования, -
т.  е.  выявляется  практическое  и  теоретическое  значение  данного
исследования.  Далее  констатируется,  что  сделано  в  данной  области
предшественниками;  перечисляются  положения,  которые  должны  быть
обоснованы.  Введение  может  также  содержать  обзор  источников  или
экспериментальных  данных,  уточнение  исходных  понятий  и  терминов,
сведения о методах исследования. Во введении обязательно формулируются
цель и задачи реферата.
Объем введения - в среднем около 10% от общего объема реферата.
Основная часть реферата. Основная часть реферата раскрывает содержание
темы.  Она  наиболее  значительна  по  объему,  наиболее  значима  и
ответственна. В ней обосновываются основные тезисы реферата, приводятся
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развернутые  аргументы,  предполагаются  гипотезы,  касающиеся  существа
обсуждаемого вопроса. Важно проследить, чтобы основная часть не имела
форму  монолога.  Аргументируя  собственную  позицию,  можно  и  должно
анализировать  и  оценивать  позиции  различных  исследователей,  с  чем-то
соглашаться, чему-то возражать, кого-то опровергать. Текст основной части
делится  на  главы,  параграфы,  пункты.  План  основной  части  может  быть
составлен  с  использованием  различных  методов  группировки  материала:
классификации  (эмпирические  исследования),  типологии  (теоретические
исследования), периодизации (исторические исследования).
Заключение. Заключение — последняя часть научного текста. В ней краткой
и сжатой форме излагаются полученные результаты, представляющие собой
ответ  на  главный  вопрос  исследования.  Здесь  же  могут  намечаться  и
дальнейшие перспективы развития темы. Небольшое по объему сообщение
также не может обойтись без заключительной части - пусть это будут две-три
фразы. Но в них должен подводиться итог проделанной работы.
Список использованной литературы.
Реферат  любого  уровня  сложности  обязательно  сопровождается  списком
используемой литературы. Названия книг в списке располагают по алфавиту
с указанием выходных данных использованных книг.
2.4. Рекомендации по оформлению работы/задания:
Объемы  рефератов  колеблются  от  10-18  машинописных  страниц.  Работа
выполняется  на  одной  стороне  листа  стандартного  формата.  По  обеим
сторонам листа оставляются поля размером 35 мм. слева и 15 мм. справа,
рекомендуется  шрифт  12-14,  интервал  -  1,5.  Все  листы реферата  должны
быть  пронумерованы.  Каждый вопрос  в  тексте  должен  иметь  заголовок  в
точном соответствии с наименованием в плане-оглавлении. 
При написании и оформлении реферата следует избегать типичных ошибок,
например, таких:
– поверхностное  изложение  основных  теоретических  вопросов  выбранной
темы, когда автор не понимает, какие проблемы в тексте являются главными,
а какие второстепенными,
– в  некоторых  случаях  проблемы,  рассматриваемые  в  разделах,  не
раскрывают основных аспектов выбранной для реферата темы,
– дословное  переписывание  книг,  статей,  заимствования  рефератов  из
интернет и т. д.
2.5. Критерии оценки работы студента:
При проверке реферата преподавателем оцениваются:
1. Знания и умения на уровне требований стандарта конкретной дисциплины:
знание  фактического  материала,  усвоение  общих  представлений,  понятий,
идей.
2.  Характеристика  реализации  цели  и  задач  исследования  (новизна  и
актуальность  поставленных  в  реферате  проблем,  правильность
формулирования  цели,  определения  задач  исследования,  правильность
выбора  методов  решения  задач  и  реализации  цели;  соответствие  выводов
решаемым задачам, поставленной цели, убедительность выводов).
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3.  Степень  обоснованности  аргументов  и  обобщений  (полнота,  глубина,
всесторонность  раскрытия  темы,  логичность  и  последовательность
изложения материала, корректность аргументации и системы доказательств,
характер  и  достоверность  примеров,  иллюстративного  материала,  широта
кругозора автора, наличие знаний интегрированного характера, способность
к обобщению).
4.  Качество  и  ценность  полученных  результатов  (степень  завершенности
реферативного исследования, спорность или однозначность выводов).
5. Использование литературных источников.
6. Культура письменного изложения материала.
7. Культура оформления материалов работы.
2.6.  Перечень  рекомендуемых  учебных  изданий,  интернет-ресурсов  для
выполнения работы/задания:
1.  Методические  рекомендации  «Как  написать  реферат»  //
https://kopilkaurokov.ru/prochee/prochee/mietodichieskiie-riekomiendatsii-kak-
napisat-riefierat
2.  Как  писать  реферат.  Его  оформление  //
https://infourok.ru/metodicheskie_rekomendacii_kak_pisat_referat._ego_oformleni
e-410078.htm

Темы рефератов

1.Физическая культура и спорт как социальные феномены общества.
2.Законодательство РФ о физической культуре и спорте.
3.Понятия в области физической культуры и спорта.
4.Здоровье как социальная категория.
5.Уровень здоровья как характеристика общества.
6.Современные правила рационального питания. Системы питания.
7.Экспресс-оценка уровня здоровья.
8.Методика проведения самостоятельных занятий по физической культуре.
9.Примерный план самостоятельного тренировочного занятия (задачи 
выбрать самостоятельно).
10.Направленность видов спорта на развитие физических качеств
11.Цели и задачи самоконтроля при занятиях ф/к и с.
12.Критерии дозирования физических нагрузок.
13.Принцип возмещения энергозатрат.
14.Учет физического состояния занимающихся ф/к по значению мощности.
15.Расчет индивидуальной нагрузки на занятиях физической культурой.
16.Субъективные показатели самоконтроля.
17.Объективные показатели самоконтроля.
18.Методы самоконтроля при занятиях физической культурой и спортом.
19.Методы стандартов, корреляции, индексов.
20.Функциональные пробы.
21.Методы самоконтроля за физической подготовленностью.
22.Методы самоконтроля за уровнем здоровья.
23.Методика корригирующей гимнастики для глаз.
24.Психофизическая тренировка.
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25.История развития спортивных игр.
26.Древние Олимпийские Игры.
27.История Олимпийского движения.
28.Развитие спорта в России.
29.Профессионально-прикладная физическая подготовка. Ее значение для 
развития профессионально важных качеств Вашей специальности.
30.Тесты и пробы ППФП. 

Темы рефератов для студентов специальной медицинской группы и
освобожденных  от практических занятий

1-ый семестр. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента.
Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие.

2-ой  семестр. Медицинские  противопоказания  при  занятиях
физическими  упражнениями  и  применения  других  средств  физической
культуры при данном заболевании (диагнозе).

3-ий  семестр. Кинезиотерапия  и  рекомендуемые  средства  физической
культуры при данном заболевании (диагнозе).

4-ый семестр. Составление и обоснование индивидуального комплекса
физических  упражнений  и  доступных  средств  физической  культуры  (с
указанием дозировки).

5-6-ой семестры. Составление и демонстрация индивидуального комплекса
физических упражнений.
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