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 Методические рекомендации для разработки указаний по выполнению 

самостоятельной  работы по  дисциплине  БД.04 ФИЗИЧЕКАЯ КУЛЬТУРА для студентов 

специальности 38.02.01  Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям), разработаны в 

соответствии с рабочей программой, утвержденной директором ГАПОУ СО «ИМТ» . 

 Методические рекомендации по отдельным формам самостоятельной 

(внеаудиторной) работы носят общий характер и разработаны для студентов ГАПОУ СО 

«ИМТ». Методические указания по выполнению самостоятельных работ созданы  в 

помощь для работы во внеурочное время. Наличие положительной оценки (отметки о 

выполнении) каждого вида самостоятельной работы необходимо для получения зачета по 

дисциплине «Физическая культура» поэтому в случае невыполнения работы по любой 

причине или получения неудовлетворительной оценки за самостоятельную работу  

студенты должны найти время для ее выполнения или пересдачи. 

 Если в процессе выполнения заданий для самостоятельной работы возникают 

вопросы, разрешить которые студенту не удается самостоятельно, необходимо обратиться 

к преподавателю за консультацией. 

 Методические рекомендации разработаны для студентов как инструктивный 

материал по выполнению самостоятельной работы по дисциплине «Физическая культура» 

для студентов 1 курса. 

В этом качестве они реализуют функцию управления познавательной деятельностью, так 

как организуют в строгой логической последовательности предстоящие студентам 

мыслительные операции.  

Работа предлагается для использования преподавателем и  студентами ГАПОУ СО 

«ИМТ». 
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Введение 

 Физическое воспитание – многогранный педагогический процесс, направленный на 

достижение физического совершенства молодого поколения и осуществляемый в системе 

разнообразных и взаимообусловленных форм организации занятий физическими 

упражнениями. Особое место в этой системе занимает урок физической культуры как 

основная и обязательная форма организации физического воспитания. Физическая 

культура направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала 

работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и 

профессиональных мотиваций. Студенты должны развивать все физические качества: 

силу, быстроту, ловкость, гибкость, выносливость. Это единственный предмет, который 

формирует у студентов грамотное отношение к себе, к своему телу, содействует 

воспитанию волевых и моральных качеств, необходимости укрепления здоровья и 

самосовершенствования. 

 Формирование у студентов понимания смысла занятий физической культурой - 

подразумевается понимание физиологических и психических процессов, лежащих в 

основе выполняемого двигательного действия; знание закономерностей развития 

двигательных качеств и формирования техники двигательных действий. При организации 

контроля используются такие формы, зачеты, доклады, рефераты, исследовательские 

работы. 

 Домашнее задание по физической культуре - одна из форм самостоятельной 

работы, которая носит, как правило, индивидуальный характер.  

 Индивидуальные упражнения в домашних условиях способствуют развитию 

необходимых двигательных качеств таких, как гибкость, выносливость, быстрота, сила, 

повышая кондиционную физическую подготовленность, которая является основным 

показателем физического развития и здоровья. Регулярное выполнение домашних заданий 

по физической культуре вырабатывает привычку активно и добросовестно работать, 

приобщая тем самым обучающихся к систематическим занятиям физическими 

упражнениями совершенствованию двигательных навыков и умений, повышению 

физического развития. 

 Цели и задачи самостоятельных занятий 

 Приобщение студенческой молодежи к физической культуре - важное слагаемое в 

формировании здорового образа жизни. Наряду с широким развитием и дальнейшим 

совершенствованием организованных форм занятий физической культурой, решающее 

значение имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями. Современные 

сложные условия жизни диктуют более высокие требования к биологическим и 

социальным возможностям человека. Всестороннее развитие физических способностей 

людей с помощью организованной двигательной активности (физической тренировки) 

помогает сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной 

цели, повышает работоспособность, укрепляет здоровье. Мышцы составляют 40—45% 

массы тела человека. За время эволюционного развития функция мышечного движения 

подчинила себе строение, функции и всю жизнедеятельность других органов, систем 

организма, поэтому он очень чутко реагирует как на снижение двигательной активности, 

так и на тяжелые, непосильные физические нагрузки. 

 Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию здоровья, 

использование физических нагрузок - один из обязательных факторов здорового режима 

жизни. Физические нагрузки представляют собой сочетание разнообразных двигательных 

действий, выполняемых в повседневной жизни, а также организованных или 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, объединенных термином 

«двигательная активность». У большого числа людей, занимающихся умственной 

деятельностью, наблюдается ограничение двигательной активности. 
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Организация самостоятельной работы студентов 

Самостоятельная работа предполагает: 

1) нахождение теоретических знаний по физической культуре; 

2) написание конспектов и проведение части занятия; 

3) составление комплексов упражнений различной направленности; 

4) подготовку к практическим занятиям по заданию преподавателя (подготовка и 

проведение общеразвивающих упражнений на занятиях физической культуры); 

5) подготовку к контрольным нормативам; 

6) выполнение  самостоятельных физических упражнений на занятии и в домашних 

условиях; 

7) составление индивидуальной программы занятий физическими упражнениями в связи 

с будущей профессиональной деятельностью. 

 Ключевые цели самостоятельных занятий заключается в закреплении, расширении 

знаний, формирование умений и навыков самостоятельного физического труда, развитие 

самостоятельного мышления и способностей к самоорганизации. В процессе работы над 

рефератом или докладом студент формирует умение использовать справочники, 

энциклопедии (сбор и анализ интерпретаций одного из литературоведческих терминов с 

результирующим выбором и изложением актуального значения). 

 Изучение дисциплины проводится во взаимосвязи с другими дисциплинами 

учебного плана: биология, химия. 
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Основная часть 

 Успешность выполнения самостоятельной работы «По рабочей программе на 

дисциплину «Физическая культура» отводится: максимальная нагрузка 175 часов, 

обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 117 часов, самостоятельная работа 

обучающегося 50 часов. 

Успешность выполнения самостоятельной работы по дисциплине 

«Физическая культура» обеспечивается следующими условиями: 

- мотивирование учебных знаний; 

- четкая постановка целей, задач; 

- определение алгоритма при выполнении задания; 

- проведение групповых и индивидуальных заданий. 

Активность и самостоятельность – качества, характеризующие интеллектуальные и 

физические способности человека к учению. Как и другие способности, они проявляются 

и развиваются в деятельности. 

Вот поэтому только широкое использование методов самостоятельной работы, 

побуждающих к мыслительной и практической деятельности, причем с самого начала 

процесса обучения, развивает столь важные интеллектуальные качества человека, 

обеспечивающие в дальнейшем его стремление к постоянному овладению знаниями и 

применению их на практике. Формирование у студентов умения самостоятельно 

пополнять знания, ориентироваться в стремительном потоке информации – одно из 

направлений совершенствования качества подготовки специалистов. 

 

Виды самостоятельной работы 

Ключевые цели самостоятельных занятий заключается в закреплении, расширении 

знаний, формирование умений и навыков самостоятельного физического труда, развитие 

самостоятельного мышления и способностей к самоорганизации. При организации 

контроля используются такие формы, зачеты, доклады, рефераты, исследовательские 

работы. 

При теоретическом изучении физической культуры студентам предлагаются виды 

творческих работ – рефераты, доклады, презентации. Используются различные источники 

информации, такие как информация литературного и общекультурного содержания. 

Получаемой из СМИ, ресурсов Интернета, социальной и научно-популярной литературы. 

Темы творческих работ по дисциплине «Физическая культура» 

При выборе темы следует заметить, что принцип самостоятельности содержит в себе 

качества исходного принципа сознательности и активности обучения. Поэтому, выбрав 

тему, работая с источником, нужно подготовиться к выполнению или презентации перед 

группой по данной теме.  

 Основы здорового образа жизни 

 Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала 

 О вреде и профилактике курения, алкоголизма и наркомании. 
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Структура реферата 

Реферат – это поисковое, творчески обобщенное сообщение студента по новым для него 

вопросам учебной программы или используемее в качестве дополнительного материала 

сверх учебной программы. 

Предложенный реферат должен соответствовать следующей структуре: 

1. Вступление (цель написания, обоснование выбора темы реферата, перечисление 
рассматриваемых вопросов, плана реферата). 

2. Основная часть 

3. Приложение (иллюстрации) 
4. Заключение 
5. Список используемой литературы. 

Требования к реферату: 

- объем 10-15 печатных листов; 

- обязательно наличие титульного листа с названием темы, учебного заведения, автора 

(ФИО), группа. 

Работа над рефератом предполагает самостоятельный поиск по выбранной теме. 

Студентам для составления реферата рекомендуется использовать не менее 3-х 

источников информации. В поиске использованной литературы следует приводить ту 

литературу, которую студент изучал сам. 

С информацией из рефератов студенты выступают на занятиях, принимают активное 

участие в отставании той или иной нравственной позиции. 
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Темы самостоятельной работы 

 

1 курс  

1 семестр 

 

Раздел №1: Физическая культура в обеспечении здоровья 

Тема: Оздоровительные виды физических упражнений 

Самостоятельная работа  № 1: Характеристика одного из оздоровительных видов 

физических упражнений. 

Несколько классификаций оздоровительных видов физических упражнений. 

По степени влияния на  организм  все  виды  оздоровительной  физической культуры (в 

зависимости  от  структуры  движений)  можно  разделить  на  две большие  группы:  

упражнения   циклического   и   ациклического   характера. 

Ациклические упражнения: утренняя гигиеническая гимнастика и производственная 

гимнастика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, гимнастика по системе 

“хатха-йога”. 

Циклические упражнения: аэробика, оздоровительный бег, ходьба на лыжах, плавание. 

В свою очередь, оздоровительные виды физических упражнений, основанные на одном 

виде двигательной активности, могут быть разделены на группы, в основу которых 

положены:  

виды двигательной активности аэробной направленности;  

оздоровительные виды гимнастики;  

виды двигательной активности силовой направленности;  

виды двигательной активности в воде;  

рекреативные виды двигательной активности;  

средства психоэмоциональной регуляции,  

оздоровительные упражнения, основанные на сочетании дыхания, движения и 

статических положений. 

Также возможно разделение на традиционные и нетрадиционные системы оздоровления. 

Традиционные системы оздоровления: чешская система гимнастики; система аэробных 

воздействий Купера. 

Нетрадиционные системы оздоровления: 

1000 движений Н. Амосова; система Порфирия Иванова; система высоких температур 

(бани); английская система стретчинга (растягивание); восточные оздоровительные 

системы (йога, ушу); дыхательная гимнастика (Стрельниковой, Бутейко). 

Аэробика, ритмическая гимнастика, шейпинг, калланетика, аквааэробика, стретчинг, 

изотон, йога, дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой, дыхательная гимнастика К.П. 

Бутейко. 

Восточные методики - это всевозможные виды йоги (классическая йога (айенгара), 

хатха-йога,  пауэр-йога, аштанга-йога, фитнес-йога), цигун, тайцзи-цюань, шиатсу, 

и многие другие учения, пришедшие к нам с Востока или возникшие в результате 

взаимодействия восточных и западных общеоздоровительных систем. 

Литература:  

1. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. учеб. заведений [Н.В.Решетников, 

Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев]- 11-е изд., стер. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2013. – 172с.  См.: 76 - 93 стр. 

2. Таранник Е.Н. Оздоровительный контекст занятий физической культурой: учебное 

пособие /  Е.Н.Таранник, М.Л. Двойнин. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2012.  - 72с. См.: 1 - 72 

стр. 
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Раздел №2: Оценка физического развития   

Тема: контрольные нормативы 

Самостоятельная работа №2: Подготовка к контрольным нормативам. 

Бег 100м.; прыжок в длину с места; подтягивание из виса; поднимание туловища из 

положения лежа на спине, за мин.; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; прыжки через 

скакалку за 1 мин. 

 
Раздел №3: Легкая атлетика 

Тема: Бег на длинные дистанции 

Самостоятельная работа № 3: Составить комплекс специальных беговых упражнений.  

 

№ п/п  Содержание 

1 Бег с высоким подниманием бедра 

… Прыжки в шаге 

10 Бег с ускорением 

 

Литература:  

1. Теория и практика физической культуры  2012 - 2011гг. / Научно-теоретический 

журнал – М: Типография «Арт-реклама». 

 
Раздел №4: Спортивные и подвижные игры  

Тема: Подвижные игры 

Самостоятельная работа № 4. Ознакомиться с организацией и правилами проведения 5-

ти подвижных игр.  

Игра - относительно самостоятельная деятельность детей и взрослых. Она удовлетворяет 

потребность людей в отдыхе, развлечении, познании, в развитии духовных и физических 

сил. 

Подвижная игра относится к тем проявлениям игровой деятельности, в которых ярко 

выражена роль движений. Для подвижной игры характерны активные творческие 

двигательные действия, мотивированные ее сюжетом. 

 

№ 

п/п 

Содержание  Правила  Графическое 

изображение 

Варианты 

 

1     

2     

3     

4     

5     

 

Литература: 

1. Пантюхова Е.А. Проведение подвижных игр со школьниками: методические 

рекомендации / Е.А. Пантюхова. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 28с. 

 

Раздел №5: Элементы гимнастики, аэробики, фитнеса 

Тема: Гимнастика 

Самостоятельная работа № 5:  Составить комплекс общеразвивающих упражнений. 

 

№ п/п Содержание Кол-во 

раз 

Графическое 

изображение 

ОМУ 

1. И.п. О.С. руки на пояс 

1. руки вперед 

 

12 

  

Руки 



10 
 

10 
 

2. руки вверх 

3.руки в стороны 

4. И.П. 

 прямые 

2.     

 

ОМУ - общие методические указания. 

С 1-4 упражнения на руки; с 5-8 упражнения на туловище; 9-12 упражнения на ноги; 13-

15 упражнения прыжки. 

Литература: 

1. Кравчук А.И. Гимнастическая терминология физических упражнений: учебное 

пособие / А.И. Кравчук. - Омск: Изд-во ОмГМА, 2012. – 52с. См.: 5-31 стр. 

 

Раздел №6: Виды по выбору 
Проводятся по индивидуальному выбору студентов. 

Тема: Виды по выбору 

Самостоятельная работа № 6: Составить разминку соответствующую избранному виду 

спорта. 

Разминка состоит из: ходьбы, ходьбы с заданием, бега, бега с заданием, 

общеразвивающих упражнений.  

Виды спорта: гимнастика, волейбол, баскетбол, футбол и другие. 

Желательно с использованием инвентаря: мячи, скакалки, коврики и т.п. 

 

№ п/п Содержание Кол-во 

раз 

Графическое 

изображение 

ОМУ 

1. И.п. О.С. мяч внизу 

1. мяч вперед 

2. мяч вверх 

3. мяч за голову 

4. И.П. 

 

12 

 

  

Руки 

прямые 

2.     

 

Литература: 

1. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. учеб. заведений [Н.В.Решетников, 

Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев]- 11-е изд., стер. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2015. – 176с. См.:127-130 стр. 

 

Раздел №7: Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Тема: Профессионально-прикладная физическая подготовка 
Самостоятельная работа № 7: Особенности будущей профессиональной деятельности 

(составить профессиограмму будущей деятельности). 

Профе ссиогра мма (от лат. Professio — специальность + Gramma — запись) — система 

признаков, описывающих ту или иную профессию, а также включающая в себя перечень 

норм и требований, предъявляемых этой профессией или специальностью к работнику. В 

частности, профессиограмма может включать в себя перечень физических характеристик, 

которым должны соответствовать представители конкретных профессиональных групп. 

 

Профессиограмма 

№ п/п Тип деятельности Характеристика деятельности 

1 Специальность 
 

2 Направленность труда 
 



11 
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3 Цель и задачи труда 
 

4 Тяжесть труда 
 

5 Напряженность труда 
 

6 
Профессионально важные психические и 

личностные качества  

7 
Профессионально важные физические 

качества  

8 
Метеорологические и санитарно-

гигиенические условия  

9 Профессиональные вредности 
 

10 Профессиональные заболевания 
 

 

Литература: 

1. Скуратович М.Н. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов 

педагогического вуза: учебное пособие / М.Н. Скуратович. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2014. – 

100с. См.: 5-13стр. 

 

Темы на каждое занятие для студентов, освобожденных от занятий физической 

культурой 

1. Характеристика одного из оздоровительных видов физических упражнений. 

2. Характеристика одного из оздоровительных видов физических упражнений. 

3. Характеристика одного из оздоровительных видов физических упражнений. 

4. Характеристика одного из оздоровительных видов физических упражнений. 

5. Описание своего заболевания. 

6. Показания и противопоказания при занятиях физической культурой. 

7. Составление комплекса упражнений с учетом своего заболевания. 

8. Составить комплекс специальных беговых упражнений. 

9. Методика проведения «Веселых стартов». 

10. Организация подвижных игр. 

11. Правила проведения подвижных игр. 

12. 5 подвижных игр (описание). 

13. Составить комплекс общеразвивающих упражнений. 

14. Составить комплекс общеразвивающих упражнений (гибкость). 

15. Составить комплекс общеразвивающих упражнений (координация). 

16. Составить комплекс общеразвивающих упражнений (в парах). 

17. Составить разминку соответствующую избранному виду спорта (баскетбол). 

18. Составить разминку соответствующую избранному виду спорта (волейбол). 

19. Составить разминку соответствующую избранному виду спорта (футбол). 

20. Составить разминку соответствующую избранному виду спорта (лыжи). 

21. Составить разминку соответствующую избранному виду спорта (гимнастика). 

22. Особенности будущей профессиональной деятельности, требования к 

функциональному состоянию организма будущего специалиста.  

23. Особенности будущей профессиональной деятельности.  Возможности 

использования средств физической культуры в профессиональной деятельности.  

25. Особенности будущей профессиональной деятельности (составить профессиограмму 

будущей деятельности). 
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2 семестр 

 

Раздел №1: Физическая культура в обеспечении здоровья 

Тема:  Самоконтроль при занятиях оздоровительной физической культурой 

Самостоятельная работа №1: Провести самостоятельные антропометрические 

измерения.  

Академик Н.М. Амосов и доктор медицинских наук И.И. Брехман считают, что здоровье 

- это "не отсутствие болезней, а физическая, социальная, психологическая гармония 

человека, доброжелательные, спокойные отношения с людьми, природой и с самим 

собой". 

На этом представлении основана предложенная профессором P.M. Баевским 

классификация уровней здоровья, согласно которой выделяются 4 группы людей: 

1. С высокими или достаточными функциональными возможностями организма, с 

удовлетворительной адаптацией к условиям окружающей среды. Каких либо специальных 

рекомендаций по оздоровлению и профилактике им не требуется. 

2. С напряжением механизмов адаптации, что особенно негативно сказывается на 

системе кровообращения. Такие люди нуждаются в мероприятиях по снижению 

стрессового действия условий окружающей среды и в оздоровлении, направленном на 

усиление саморегуляции организма. 

3. Со сниженными функциональными возможностями организма, с 

неудовлетворительной адаптацией к условиям окружающей среды. Они нуждаются в 

целенаправленных оздоровительных и профилактических мероприятиях по повышению 

защитных свойств организма, усилению его компенсаторных возможностей. 

4. С резко сниженными функциональными возможностями организма, с явлениями на 

грани срыва механизмов адаптации. У таких людей нередки отдельные симптомы 

заболеваний. При срыве адаптации эти явления могут приобрести характерные черты 

заболеваний в связи с нарушением механизмов компенсации. В таких случаях требуются 

не только профилактические, но и лечебные мероприятия. 

Для оценки уровня здоровья был разработан ряд формул, позволяющих вычислить 

адаптационный потенциал системы кровообращения по заданному набору показателей. 

Одна из наиболее простых формул оценки адаптационного потенциала (АП) обеспечивает 

высокую точность и основана на измерении частоты пульса и артериального давления в 

состоянии мышечного покоя, а также длины и массы тела: 

АП=0,011∙ЧП+0,14∙САД+0,008∙ДАД+0,009∙МФ-0,009∙ДТ+0,14∙В-0,27 где: 

АП - адаптационный потенциал системы кровообращения в баллах (от 1 до 4); 

ЧП - частота пульса (уд/мин); 

САД и ДАД - систолическое и диастолическое артериальное давление (мм рт.ст.); 

ДТ - длина тела (см); 

МТ - масса тела (кг); 

В - возраст (лет). 

В таблице 3 приведены шкала для оценки функционального состояния и необходимые 

рекомендации. 

Методика оценки адаптационного потенциала (АП) системы кровообращения была 

проверена на обширном контингенте населения. Это позволило получить количественную 

оценку ее информативности, составившую 0,71, что для массовых наблюдений за людьми 

является весьма высоким показателем. 

Таблица 1 

Оценка функционального состояния организма человека (балы) 

 

Балы Классы Дополнительное обследование Врачебные рекомендации 
ниже 2,6 1 Углубленный медосмотр только при Оздоровительные 
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наличии жалоб мероприятия 
2,6-3,09 2 Углубленный медосмотр и 

дополнительные исследования при 

наличии жалоб и показаний 

Оздоровительные и 

профилактические 

мероприятия 
3,1-3,49 3 Углубленный медосмотр То же 

3,5 и выше 4 То же Лечебные мероприятия 

 
Литература:  

1. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. учеб. заведений [Н.В.Решетников, 

Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев]- 11-е изд., стер. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2011. – 176с. См.: 17-73 стр. 

 
Раздел №3: Легкая атлетика 

Тема: Соревнования 

Самостоятельная работа №2: Написать правила соревнований одного из видов 

л/атлетики. 

Выберите 1 вид лёгкой атлетики.  Напишите правило соревнований избранного вида. 

Виды лёгкой атлетики: 

Бег (беговые дисциплины) лёгкой атлетики объединяют следующие виды: спринт, бег на 

средние дистанции, бег на длинные дистанции, барьерный бег, эстафета. 

Технические дисциплины лёгкой атлетики объединяют следующие виды: вертикальные 

прыжки прыжок в высоту, прыжок с шестом горизонтальные прыжки прыжок в длину, 

тройной прыжок метания толкание ядра, метание диска, метание копья, метание молота. 

Многоборья 

Дисциплины: В следующих видах многоборий IAAF фиксирует мировые рекорды. 

Десятиборье мужчины (летний сезон): 100 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в 

высоту, 400 м, 110 м с барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья, 1500 

м. Семиборье женщины (летний сезон): 100 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание 

ядра, 200 м, прыжок в длину, метание копья, 800 м. Семиборье мужчины (зимний сезон): 

60 м, прыжок в длину, 60 м с барьерами толкание ядра, прыжок в высоту, прыжок с 

шестом, 1000 м. Пятиборье женщины (зимний сезон): 60 м с барьерами, прыжок в высоту, 

толкание ядра, прыжок в длину, 800 м  

Спортивная ходьба 

В олимпийской программе соревнования у мужчин проводятся вне стадиона, на 

дистанции 20 км и 50 км, у женщин на 20 км. Также проводятся соревнования на 400 м 

дорожке открытых стадионов (10 000 и 20 000 м) и 200 м дорожке в помещении (5 000 м). 

Литература: 

1. Теория и практика физической культуры  2008 - 2011гг. / Научно-теоретический 

журнал – М: Типография «Арт-реклама». 

 
Раздел №4: Спортивные и подвижные игры 

Тема: Волейбол 

Самостоятельная работа №3: Совершенствование физических качеств в 

самостоятельных занятиях. 

Совершенствование скоростно-силовых качеств, скорости, ловкости в самостоятельных 

занятиях. 

Скоростные качества - это способность человека совершать двигательные действия в 

минимальный промежуток времени. 

Выделяют элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. 

Элементарные формы: 
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1. Быстрота простой двигательной реакции – выполнение движения по заранее 

обусловленному сигналу. 

2. Быстрота сложной двигательной реакции. Различают реакцию на движущий объект и 

реакцию с выбором. 

3. Быстрота, проявляемая в темпе (частота движений). 

4. Резкость (время достижения максимальной скорости). 

Комплексные формы: 

1. Способность к достижению высокого уровня дистанционной скорости. 

2. Стартовая скорость. 

3.Скорость выполнения движений, продиктованных ходом соревновательной борьбы, 

например, скоростные маневры в спринтерской гонке на треке, скоростные повороты в 

плавании, подсечки и броски в борьбе, удары в боксе и т.п. 

Ловкость - это способность быстро координировать движения в соответствии с 

меняющейся игровой ситуацией.  Это самое общее определение, поскольку ловкость - 

комплексное качество, в котором сочетаются проявление быстроты, координации, чувства 

равновесия, пластичности, гибкости, а также овладение игровыми приемами.  

 

Раздел №5: Элементы гимнастики, аэробики, фитнеса 

Тема: Гимнастика 

Самостоятельная работа №4: Составить комплекс общеразвивающих упражнений со 

скакалкой. 

 

№ п/п Содержание Кол-во 

раз 

Графическое 

изображение 

ОМУ 

1. И.п. О.С. скакалка вчетверо на пояс 

1. скакалка вперед 

2. скакалка вверх 

3. скакалка за голову 

4. И.П. 

 

12 

 

  

Руки 

прямые 

2.     

 

ОМУ - общие методические указания. 

С 1-4 упражнения на руки; с 5-8 упражнения на туловище; 9-12 упражнения на ноги; 13-

15 упражнения прыжки. 

Литература: 

1. Матюнина Н.В. Правила использования гимнастической терминологии и требования к 

составлению конспектов по физическому воспитанию дошкольников: методические 

рекомендации / Н.В. Матюнина. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2010. – 34с. См.: 3-14стр. 

 

Раздел №3: Лыжи                                         

Тема: Попеременнодвухшажный ход 

Самостоятельная работа №5: Составить комплекс упражнений на развитие силы мышц 

рук. 

Составить комплекс упражнений (10 упражнений) на развитие силы мышц рук. 

Инвентарь: лыжные палки. 

 
№ п/п Содержание Кол-во 

раз 

Графическое 

изображение 

ОМУ 

1. И.п. О.С. правая палка вверху 

1. левая палка вверху, правая - внизу 

2. И.П. 

 

12 

 

  

Руки 

прямые 
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3. - 4. смена положений палок 

2.     

 

Литература: 

1. Матюнина Н.В. Методика обучения технике передвижения на лыжах: учебное пособие 

/ Н.В. Матюнина. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 94с. См.: 5-35 стр. 

 

Раздел №6: Виды по выбору 
Проводятся по индивидуальному выбору студентов. 

Тема: Виды по выбору 

Самостоятельная работа №6: Составить разминку соответствующую избранному виду 

спорта. 

Разминка состоит из: ходьбы, ходьбы с заданием, бега, бега с заданием, 

общеразвивающих упражнений.  

Виды спорта: гимнастика, волейбол, баскетбол, футбол и другие. 

Желательно с использованием инвентаря: мячи, скакалки, коврики и т.п. 

 

№ п/п Содержание Кол-во 

раз 

Графическое 

изображение 

ОМУ 

1. И.п. О.С. мяч внизу 

1. мяч вперед 

2. мяч вверх 

3. мяч за голову 

4. И.П. 

 

12 

 

  

Руки 

прямые 

2.     

 

Литература: 

1. Основы методики самостоятельных занятий силовыми упражнениями: методические 

указания для студентов 1-5 курсов / сост.: О.А. Сухостав, С.П. Стрельников, Е.И. 

Смирнова. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 28с. 

 

Раздел №7: Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Тема: Профессионально-прикладная физическая подготовка 
Самостоятельная работа №7: Составить и провести физкультпаузу, физкультминутку. 

Физкультурная минутка - форма активного отдыха во время малоподвижных занятий. 

Варианты выполнения комплексов физкультминуток различны: сидя, стоя, в кругу или в 

шеренгах, если позволяет помещение классной комнаты. 

Целесообразно варьировать разнообразные формы проведения физкультминуток 

(комплексы общеразвивающих упражнений, танцевальные упражнения с музыкальным 

сопровождением, игровые задания, несложные формы малой интенсивности и т.д.) 

Виды физкультминуток: танцевально-ритмические, физкультурно-спортивные, 

двигательно-речевые, когнитивные (познавательные). 

Физкультпауза - основная форма проведения гигиенической гимнастики в режиме 

рабочего дня. Основная функциональная цель — отвлечься от основной деятельности, 

переключиться на иной ее характер, дать небольшой отдых нервной системе и группам 

мышц (или органам, например, глазам), подвергавшихся воздействию профессиональной 

нагрузки. 

«Физкультурная пауза» - это форма гигиенической гимнастики, используемая в 

специальные перерывы 1-2 раза в режиме рабочего дня за полтора-два часа до обеденного 

перерыва или до окончания работы. В эти моменты наблюдается наибольшее утомление и 

рассеивание внимания. Поэтому в течение обычно пяти минут выполняются 6—8 
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упражнений разминающего и отвлекающего характера, растягивание мышц, выполнявших 

силовую нагрузку. 

Условно выделяют два типа физкультурной паузы: активную - с достаточно высоким 

темпом упражнений их разнообразием, широкой амплитудой, и пассивную - с 

ограниченными перемещениями и движениями больше расслабляющего характера. 

Литература: 

1. Скуратович М.Н. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов 

педагогического вуза: учебное пособие / М.Н. Скуратович. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 

100с. См.: 16-31 стр. 

 

Темы на каждое занятие для студентов, освобожденных от занятий физической 

культурой 

1. Возможности самоконтроля.  

2. Антропометрическое измерение. 

3. Функциональные наблюдения. 

4. Провести самостоятельные антропометрические измерения. 

5. Стойки и перемещения волейболиста. 

6. Верхняя  передача в волейболе. 

7. Нижняя передача в волейболе. 

8. Техника попеременного двухшажного хода. 

9. Имитационные упражнения (лыжи). 

10. Техника одновременного одношажного хода. 

11. Техника одновременного бесшажного хода. 

12. Обучение спуску в различных стойках (лыжи). 

13. Обучение подъему «елочкой», «лесенкой». 

14. Составить комплекс упражнений на развитие силы мышц рук. 

15. Составить комплекс дыхательных упражнений. 

16. Составить комплекс общеразвивающих упражнений. 

17. Составить комплекс общеразвивающих упражнений со скакалкой. 

18. Составить комплекс общеразвивающих упражнений с обручем. 
19.  Развитие аэробной возможности организма. 

20. Основные движения в оздоровительной аэробике. 
21. Как подобрать упражнения в соответствии с ритмом и темпом музыкального 

сопровождения. 

22. Развитие силы мышц ног. 

23. Развитие прыгучести. 

24. Написать правила соревнований одного из видов л/атлетики. 

25. Написать правила соревнований одного из видов л/атлетики. 

26. Написать правила соревнований одного из видов л/атлетики. 

27. Техника прыжка в длину с места. 

28. Составить физкультпаузу. 

29. Составить физкультминутку. 
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Заключение 

 Данная методическая рекомендация по организации самостоятельной работы по 

дисциплине «Физическая культура» направлена на достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- овладение системой профессионального и жизненно значимы практических умений и 

навыков, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья. 

 Учебно-воспитательный  процесс, построенный на совокупности технологий 

активного обучения. Приводит студентов к развитию креативных способностей, 

потребностей в самообразовании, формирует профессиональную компетентность, которая 

является фундаментом профессионального мастерства. 
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2. Решетников Н.В. Физическая культура — М.: 2012 
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Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И.Погадаев]- 11-е изд., стер. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2014. – 176с. 

5. Кравчук А.И. Гимнастическая терминология физических упражнений: учебное 

пособие / А.И. Кравчук. - Омск: Изд-во ОмГМА, 2012. – 52с. 

6. Матюнина Н.В. Методика обучения технике передвижения на лыжах: учебное пособие 

/ Н.В. Матюнина. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 94с. 

7. Таранник Е.Н. Оздоровительный контекст занятий физической культурой: учебное 

пособие /  Е.Н.Таранник, М.Л. Двойнин. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2012. – 72с. 

8. Основы методики самостоятельных занятий силовыми упражнениями: методические 

указания для студентов 1-5 курсов / сост.: О.А. Сухостав, С.П. Стрельников, Е.И. 

Смирнова. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 28с. 

9. Скуратович М.Н. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов 

педагогического вуза: учебное пособие / М.Н. Скуратович. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 

100с. 

10. Теория и практика физической культуры  2013 - 2011гг. / Научно-теоретический 

журнал – М: Типография «Арт-реклама». 

11. Пантюхова Е.А. Проведение подвижных игр со школьниками: методические 

рекомендации / Е.А. Пантюхова. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2011. – 28с. 

12. Матюнина Н.В. Правила использования гимнастической терминологии и требования 

к составлению конспектов по физическому воспитанию дошкольников: методические 

рекомендации / Н.В. Матюнина. - Омск: Изд-во ОмГПУ, 2012. – 34с. 

Дополнительная: 

1. Барчуков И.С. Физическая культура — М.: 2013 

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов — М.: 2016 

3. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для 

студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и 

валеологической направленностью — Кострома, 2013 

4. Вайнер Э.Н. Валеология — М.: 2012 

5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум — М.: 2012 

6. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании — М.: 2016 

7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в 

общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М.: 2012 

8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры 

— М.: 2015 

9. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие 

для вузов — М.: 2016 
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Цели самостоятельной внеаудиторной работы студентов 

Самостоятельная работа проводится с целью: 

 систематизации и закрепления полученных теоретических знаний и практических 

умений студентов; 

 углубления и расширения теоретических знаний; 

 формирования умений использовать нормативную, правовую, справочную 

документацию и специальную литературу; 

 развития познавательных способностей и активности студентов: творческой 

инициативы, самостоятельности, ответственности, организованности; 

 формирование самостоятельности мышления, способностей к саморазвитию, 

совершенствованию и самоорганизации; 

 формирования практических (общеучебных и профессиональных) умений и 

навыков; 

 развитию исследовательских умений. 

 

При планировании заданий для внеаудиторной самостоятельной работы рекомендуется 

использовать следующие типы самостоятельной работы: 

- репродуктивная - самостоятельное прочтение, просмотр, конспектирование учебной 

литературы, прослушивание лекций, магнитофонных записей, заучивание, пересказ, 

запоминание, Интернет-ресурсы, повторение учебного материала и др. 

- познавательно- поисковая - подготовка сообщений, докладов, выступлений на 

семинарских и практических занятиях, подбор литературы по дисциплинарным 

проблемам, написание рефератов, контрольных, курсовых работ и др. 

- творческая - направленная на развитие способностей обучающихся к исследовательской 

деятельности. Написание рефератов, научных статей, участие в научно-исследовательской 

работе, подготовка дипломной работы (проекта). Выполнение специальных заданий и др., 

участие в студенческой научной конференции. 

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами 

обучающихся на занятиях в зависимости от цели, объема, конкретной тематики 

самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений обучающихся. 
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Методические советы и рекомендации к заданиям. 

Все типы заданий, выполняемых студентами, в процессе самостоятельной работы, 

содержат установку на приобретение и закрепление объема знаний, а также на 

формирование в рамках этих знаний некоторых навыков мыслительных операций - 

умения оценивать, анализировать, сравнивать, комментировать и т.д. 

Некоторые задания требуют пояснения: 

1. Прокомментировать высказывание - объяснить, какая идея заключена в отрывке, о 

какой позиции ее автора она свидетельствует. 

2. Сравнить – выявить сходство и различие позиций по определенным признакам. 

3. Обосновать один из нескольких предложенных вариантов ответа –привести 

аргументы в пользу правильности выбранного варианта ответа и указать, в чем 

ошибочность других вариантов. 

4. Аргументировать (обосновать, доказать, объяснить) ответ – значит: а) оправдать 

(опровергнуть) некоторую точку зрения; 

б) обосновать свою точку зрения, опираясь на теоретические или практические 

обобщения, данные и т.д. 

5. Провести анализ – разложить изучаемые явления на составные части, сопоставить их с 

целью выявления в них существенного, необходимого и определяющего. 

6. Тезисно изложить идею, концепцию, теорию – используя материал учебных пособий и 

другой литературы, кратко, но не в ущерб содержанию сформулировать основные 

положения учения. 

7. Дать характеристику, охарактеризовать явления – значит назвать существенные, 

необходимые признаки какого-либо явления (положения какой-либо теории) и выявить 

особенности. 

8. Изобразить схематически – значит раскрыть содержание ответа в виде таблицы, 

рисунка, диаграммы и других графических форм. 

Методические рекомендации по работе с литературой. 

Важной составляющей самостоятельной внеаудиторной подготовки является работа с 

литературой ко всем видам занятий. 

Умение работать с литературой означает научиться осмысленно, пользоваться 

источниками. 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. 



21 
 

21 
 

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. 

Изучение научной, учебной и иной литературы требует ведения рабочих записей. 

Форма записей может быть весьма разнообразной: простой или развернутый план, тезисы, 

цитаты, конспект. 

План – определяет 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. 

Выписки представляют собой более сложную форму записей содержания исходного 

источника информации - это 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 

даталелогические сведения. 

Тезисы – сжатое изложение содержания изученного материала в утвердительной (реже 

опровергающей) форме. 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. 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. Текст резюме 

концентрирует в себе данные не из основного содержания исходного источника 

информации, а из его заключительной части, прежде всего, выводов. 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. 

Доклад – это вид самостоятельной работы студентов, заключающийся в разработке 

студентами темы на основе изучения литературы и развернутом публичном сообщении по 

данной проблеме. 

Отличительными признаками доклада являются: 



22 
 

22 
 

- передача в устной форме информации; 

- публичный характер выступления; 

- стилевая однородность доклада; 

- умение в сжатой форме изложить ключевые положения исследуемого вопроса и сделать 

выводы. 

Методические рекомендации по составлению конспекта. 

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 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. 

 

Методические рекомендации по подготовке доклада. 

Доклад – вид самостоятельной работы, используется в учебных и внеаудиторных 

занятиях, 

способствует формированию навыков исследовательской работы, расширяет 

познавательные интересы, приучает критически мыслить. При написании доклада по 

заданной теме составляют план, подбирают основные источники. В процессе работы с 

источниками, систематизируют полученные сведения, делают выводы и обобщения. 

Подготовка доклада требует большой самостоятельности и серьезной интеллектуальной 

работы, которая принесет наибольшую пользу, если будет включать с себя следующие 

этапы: 

- изучение наиболее важных научных работ по данной теме, перечень которых, как 

правило, дает сам преподаватель; 
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- анализ изученного материала, выделение наиболее значимых для раскрытия темы 

доклада фактов, мнений разных ученых и научных положений; 

- обобщение и логическое построение материала доклада, например, в форме 

развернутого плана; 

- написание текста доклада с соблюдением требований научного стиля. 

Построение доклада включает три части: 

- вступление, 

- основную часть 

- заключение. 

Во вступлении указывается тема доклада, устанавливается логическая связь ее с другими 

темами или место рассматриваемой проблемы среди других проблем, дается краткий 

обзор источников, на материале которых раскрывается тема, и т.п. 

Основная часть должна иметь четкое логическое построение, в ней должна быть раскрыта 

тема доклада. 

В заключении обычно подводятся итоги, формулируются выводы, подчеркивается 

значение рассмотренной проблемы и т.п. 

Методические рекомендации по подготовке устного сообщения. 

Регламент устного выступления – не более 7 минут. 

Любое устное выступление должно удовлетворять трем основным критериям: 

- это критерий правильности, т.е. соответствия языковым нормам, 

- критерий смысловой адекватности, т.е. соответствия содержания выступления 

реальности, 

- критерий эффективности, т.е. соответствия достигнутых результатов поставленной цели. 

Работу по подготовке устного выступления можно разделить на два основных этапа: 

докоммуникативный этап (подготовка выступления) и коммуникативный этап 

(взаимодействие с аудиторией). 

Работа по подготовке устного выступления начинается с формулировки темы. 

Само выступление должно состоять из трех частей – вступления (10 - 15% общего 

времени), основной части (60 -70%) и заключения (20 - 25%). 

Вступление включает в себя название доклада, и стержневую идею (ответ на вопрос, 

зачем говорить (цель) и о чем говорить (средства достижения цели). В речи может быть 

несколько стержневых идей, но не более трех. 
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Можно привлекать фото-, видео- фрагменты, аудиозаписи, фактологический материал. 

Цифровые данные для облегчения восприятия лучше демонстрировать посредством 

таблиц и графиков, а не злоупотреблять их зачитыванием. Лучше всего, когда в устном 

выступлении количество цифрового материала ограничено, на него лучше ссылаться, а не 

приводить полностью, так как обилие цифр скорее утомляет слушателей, нежели 

вызывает интерес. 

План развития основной части должен быть ясным. Должно быть отобрано оптимальное 

количество фактов и необходимых примеров. 

 В заключении необходимо сформулировать выводы, которые следуют из основной 

идеи (идей) выступления. 

При подготовке к выступлению необходимо выбрать способ выступления: устное 

изложение с опорой на конспект (опорой могут также служить заранее подготовленные 

слайды) или чтение подготовленного текста. 

Короткие фразы легче воспринимаются на слух, чем длинные. Лишь половина взрослых 

людей в состоянии понять фразу, содержащую более тринадцати слов. А третья часть всех 

людей, слушая четырнадцатое и последующие слова одного предложения, вообще 

забывают его начало. Необходимо избегать сложных предложений, причастных и 

деепричастных оборотов. 

Пауза в устной речи выполняет ту же роль, что знаки препинания в письменной. После 

сложных выводов или длинных предложений необходимо сделать паузу, чтобы 

слушатели могли вдуматься в сказанное или правильно понять сделанные выводы. Если 

выступающий хочет, чтобы его понимали, то не следует говорить без паузы дольше, чем 

пять с половиной секунд (!). 

После выступления нужно быть готовым к ответам на возникшие у аудитории вопросы. 

 

Методические рекомендации по написанию эссе. 

Эссе (от французского essai, англ. essay, assay) – попытка, проба, очерк; (от латинского 

exagium) – взвешивание. Создателем жанра эссе считается М. Монтень («Опыты», 1580 

г.). В XVIII–XIX вв. эссе – один из ведущих жанров английской и французской 

журналистики. 

Это прозаическое сочинение – рассуждение небольшого объема со свободной 

композицией, выражающее индивидуальные впечатления и соображения по конкретному 

поводу или общественно значимой проблеме и заведомо не претендующее на 

исчерпывающую трактовку предмета. Эссе – это жанр критики и публицистики, 

свободная трактовка какой-либо проблемы. 

Эссе студента – это самостоятельная письменная работа на тему, предложенную 

преподавателем (тема может быть предложена и студентом, но обязательно должна быть 

согласована с преподавателем). 

http://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fru.wikipedia.org%2Fwiki%2FXVIII_%D0%B2%D0%B5%D0%BA
http://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fru.wikipedia.org%2Fwiki%2FXIX_%D0%B2%D0%B5%D0%BA
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Цель эссе состоит в развитии навыков самостоятельного творческого мышления и 

письменного изложения собственных мыслей.  

Писать эссе чрезвычайно полезно, поскольку это позволяет автору научиться четко и 

грамотно формулировать мысли, структурировать информацию, использовать основные 

категории анализа, выделять причинно-следственные связи, иллюстрировать понятия 

соответствующими примерами, аргументировать свои выводы; овладеть научным стилем 

речи. 

Структура эссе 

Эссе, как и другие виды письменных работ, имеет свою структуру. 

1.  Титульный лист. 

2. Актуальность, которая прописывается в первом абзаце текста.  

Она должна отражать суть и обоснование выбора темы. На этом этапе очень важно 

правильно сформулировать вопрос, на который вы собираетесь найти ответ в ходе своей 

творческой работы. При написании актуальности могут помочь ответы на следующие 

вопросы: «Почему тема, которую я раскрываю, является важной в настоящий момент?», 

«Какие понятия будут вовлечены в мои рассуждения по теме?», «Могу ли я разделить 

тему на несколько более мелких подтем?». 

3. Основная часть раскрывает теоретические основы выбранной проблемы и изложение 

основного вопроса. Данная часть предполагает аргументацию и анализ, а также их 

обоснование. В зависимости от поставленного вопроса анализ проводится на основе 

следующих категорий: причина–следствие, общее–особенное, форма–содержание, часть–

целое, постоянство–изменчивость. 

В процессе построения эссе необходимо помнить, что один абзац должен содержать 

только одно утверждение и соответствующее доказательство. 

Хорошо проверенный способ построения любого эссе – использование подзаголовков для 

обозначения ключевых моментов аргументированного изложения: это помогает 

посмотреть на то, что предполагается сделать (и ответить на вопрос, хорош ли замысел). 

Такой подход поможет следовать точно определенной цели в данном исследовании. 

Подзаголовки, их последовательность может также свидетельствовать о наличии или 

отсутствии логичности в освещении темы. 

4. Заключение – обобщения и аргументированные выводы по теме с указанием области ее 

применения. Заключение подытоживает эссе или еще раз вносит пояснения, подкрепляет 

смысл, и значение изложенного в основной части. Методы, рекомендуемые для 

составления заключения: повторение, иллюстрация, цитата, впечатляющее утверждение. 

Заключение может содержать такой очень важный элемент, как указание на применение 

(импликацию) исследования, не исключая взаимосвязи с другими проблемами. 

Требования к фактическим данным и другим источникам 

При написании эссе чрезвычайно важно то, как используются эмпирические данные и 

другие источники. Все (фактические) данные соотносятся с конкретным временем и 

местом, поэтому прежде, чем их использовать, необходимо убедится в том, что они 
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соответствуют необходимому для исследований времени и месту. Соответствующая 

спецификация данных по времени и месту – один из способов, который может 

предотвратить чрезмерное обобщение, результатом которого может, например, стать 

предположение о том, что все страны по некоторым важным аспектам одинаковы (если вы 

так полагаете, тогда это должно быть доказано, а не быть голословным утверждением). 

Нельзя забывать также, что данные, касающиеся спорных вопросов, всегда подвергаются 

сомнению. От автора не ждут определенного или окончательного ответа. Необходимо 

понять сущность фактического материала, связанного с этим вопросом  и 

продемонстрировать это в эссе. Нельзя ссылаться на работы, которые автор эссе не читал 

сам. 

Методические рекомендации по написанию реферата.  

 

 Реферат - это сжатое изложение основной информации первоисточника на основе 

ее смысловой переработки. Реферат пишется для того, чтобы глубоко изучить материал. В 

нем раскрывается суть исследуемой проблемы; приводятся различные точки зрении, а 

также собственные взгляды на нее. В нем дается ответ на вопрос, что нового, 

существенного содержится в тексте по интересующей проблеме. Формулирование цели: 

при помощи глаголов «проанализировать, систематизировать, ответить, создать, 

изложить, рассмотреть, обобщить». 

Общие требования к разработке реферата 

1. Продумайте проблему, тему и цель своей работы. В общих чертах определите ее 

содержание, набросайте предварительный план. 

2. Составьте список литературы, который необходимо проработать. Читая, отмечайте, 

сканируйте или выписывайте все, что должно быть включено в работу. 

3. Разработайте как можно более подробный план всех пунктов и подпунктов, укажите, 

откуда надо взять необходимый материал. 

4. Во вступлении к работе раскройте значение проблемы, темы, определите цель реферата. 

5. Последовательно раскройте все предусмотренные планом вопросы, обосновывайте, 

разъясняйте основные положения, подкрепляйте их конкретными примерами и фактами. 

6. Проявляйте в работе свое личное отношение к проблеме, отразите собственные мысли и 

чувства по поводу. 

7. Пишите грамотно, точно, делите текст на абзацы, не допускайте повторений, кратко 

формулируйте выводы. 

8. Не рекомендуется вести повествование от первого лица ед. числа. Такие утверждения 

лучше выражать в безличной форме (проведенный эксперимент). 

9. Каждая глава начинается с новой страницы. 
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10. Каждая цитата должна сопровождаться ссылкой на источник, если непрямое 

цитирование (пересказ мыслей автора своими словами), то необходимо также сделать 

ссылку на источник. 

11. Обязательно соблюдайте этику работы с авторским текстом, делайте сноски, ставьте 

кавычки, выделяя цитаты. 

12. В конце работы сделайте обобщающий вывод. 

13. Самокритично прочитайте свою работу, установите и исправьте все замеченные 

недостатки, перепишите работу начисто. 

Структура реферата 

Введение 

Введение - это вступительная часть реферата, предваряющая текст. 

Оно должно содержать следующие элементы: 

а) очень краткий анализ научных, экспериментальных или практических достижений в 

той области, которой посвящен реферат; 

б) общий обзор опубликованных работ, рассматриваемых в реферате; 

в) цель данной работы; 

г) задачи, требующие решения. 

Объем введения при объеме реферата 10-15 страниц, может составлять одну страницу. 

Основная часть. 

В основной части реферата дается письменное изложение материала по предложенному 

плану, используя материал из источников. В этом разделе работы формулируются 

основные понятия, их содержание, подходы к анализу, существующие в литературе, точки 

зрения на суть проблемы, ее характеристики. 

В соответствии с поставленной задачей делаются выводы и обобщения. Очень важно не 

повторять, не копировать стиль источников, а выработать свой собственный, который 

соответствует характеру реферируемого материала. 

Заключение 

Заключение подводит итог работы. Оно может включать повтор основных тезисов работы, 

содержать общий вывод, к которому вы пришли, предложения по дальнейшей научной 

разработке вопроса и т.п. Здесь Заключение по объему, как правило, должно быть, меньше 

введения. 

Оформление работы. В тексте работы используется научный стиль, повествование идет 

от третьего лица: На наш взгляд… Как показало проведенное нами исследование… 
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Для акцентирования внимания на определенных терминах, важных моментах, 

специфических особенностях, содержащихся в работе, можете использовать различные 

способы выделения текста (курсив, подчеркивание, разрядка, письмо прописными 

буквами). 

Работа должна быть написана грамотно, литературным языком, набрана на компьютере на 

белой бумаге формата А4. Для текста используетсяTimes New Roman, кегль (размер) 

шрифта 14 пгт, межстрочный интервал – 1,5, отступ первой строки абзаца – 1,25-1,5. 

Текст пишется на одной стороне листа с полями вокруг текста. Размер левого поля – 2-3,5 

см, правого – 1 см, верхнего и нижнего – 2 см. Выравнивание текста производится 

по ширине. 

Все страницы реферата, кроме титульного листа, должны быть обязательно 

пронумерованы. Номера страниц проставляются вверху страницы в центре или справа. 

В тексте работы рекомендуется чаще применять красную строку, выделяя законченную 

мысль в самостоятельный абзац. 

Если в работу включены таблицы, то нумерация таблиц должна быть сквозной на 

протяжении работы. Слово «таблица» и ее порядковый номер (без знака №) пишется 

сверху самой таблицы, затем дается ее название и единица измерения (если она общая для 

всех граф и строк таблицы). При ссылке на таблицу следует указать номер таблицы, на 

которой она расположена. Разрывать таблицу и переносить ее на другую страницу можно 

только в одном случае, если она целиком не умещается на одной странице. 

Список использованных источников должен формироваться в алфавитном порядке по 

фамилии авторов. Литература обычно группируется в списке в такой последовательности: 

1) законодательные и нормативно-методические документы и материалы; 

2) специальная научная отечественная и зарубежная литература (монографии, учебники, 

научные статьи и т.п.); 

3) статистические, инструктивные и отчетные материалы предприятий, организаций и 

учреждений. 

3. Включенная в список литература нумеруется сплошным порядком от первого до 

последнего названия. 

4. По каждому литературному источнику указывается: автор (или группа авторов), полное 

название книги или статьи, место и наименование издательства (для книг и брошюр), год 

издания; для журнальных статей указывается наименование журнала, год выпуска и 

номер. По сборникам трудов (статей) указывается автор статьи, ее название и далее 

название книги (сборника) и ее выходные данные. 

5. Приложения следует оформлять как продолжение реферата на его последующих 

страницах. Каждое приложение должно начинаться с новой страницы. Вверху страницы 

справа указывается слово "Приложение" и его номер. Приложение должно иметь 

заголовок, который располагается по центру листа отдельной строкой и печатается 

прописными буквами. Приложения следует нумеровать порядковой нумерацией 
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арабскими цифрами. На все приложения в тексте работы должны быть ссылки. 

Располагать приложения следует в порядке появления ссылок на них в тексте. 

 

Критерии оценки реферата 

1. Актуальность темы исследования. 
2. Соответствие содержания теме. 
3. Глубина проработки и логика изложения материала. 
4. Самостоятельность выполнения работы. 
5. Правильность и полнота использования источников. 
6. Соответствие оформления принятым стандартам. 

Методические рекомендации по подготовке презентации. 

Компьютерную презентацию, удобнее всего подготовить в программе MS PowerPoint. 

Презентация как документ представляет собой последовательность сменяющих друг друга 

слайдов - то есть электронных страничек, занимающих весь экран монитора (без 

присутствия панелей программы). Количество слайдов адекватно содержанию. 

На первом слайде обязательно представляется тема выступления и сведения об авторах. 

Следующие слайды можно подготовить, используя две различные стратегии их 

подготовки: 

1 стратегия: на слайды выносится опорный конспект темы и ключевые слова с тем, 

чтобы пользоваться ими как планом для выступления. В этом случае к слайдам 

предъявляются следующие требования: 

- объем текста на слайде – не больше 7 строк; 

- маркированный/нумерованный список содержит не более 7 элементов; 

- отсутствуют знаки пунктуации в конце строк в маркированных и нумерованных списках; 

- значимая информация выделяется с помощью цвета, кегля, эффектов анимации. 

Основная ошибка при выборе данной стратегии состоит в том, что выступающие 

заменяют свою речь чтением текста со слайдов. 

2 стратегия: на слайды помещается фактический материал (таблицы, графики, 

фотографии и пр.), который является уместным и достаточным средством наглядности, 

помогает в раскрытии стержневой идеи. В этом случае к слайдам предъявляются 

следующие требования: 

- выбранные средства визуализации информации (таблицы, схемы, графики и т. д.) 

соответствуют содержанию; 

- использованы иллюстрации хорошего качества. 
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Максимальное количество графической информации на одном слайде – 2 рисунка 

(фотографии, схемы и т.д.) с текстовыми комментариями (не более 2 строк к 

каждому). Наиболее важная информация должна располагаться в центре экрана. 

Обычный слайд, без эффектов анимации должен демонстрироваться на экране не менее 10 

- 15 секунд. За меньшее время присутствующие не успеет осознать содержание слайда. 

Если на слайде приводится сложная диаграмма, ее необходимо предварить вводными 

словами (например, «На этой диаграмме приводится то-то и то-то, зеленым отмечены 

показатели А, синим – показатели Б»), с тем, чтобы дать время аудитории на ее 

рассмотрение. В связи с этим лучше настроить презентацию не на автоматический показ, а 

на смену слайдов самим студентом. 

Особо тщательно необходимо отнестись к оформлению презентации. Для всех слайдов 

презентации по возможности необходимо использовать один и тот же шаблон 

оформления, кегль – для заголовков - не меньше 24 пунктов, для информации не менее 18. 

В презентациях не принято ставить переносы в словах. 

Наилучшими являются контрастные цвета фона и текста (белый фон – черный текст; 

темно-синий фон – светло-желтый текст и т. д.). Лучше не смешивать разные типы 

шрифтов в одной презентации. Рекомендуется не злоупотреблять прописными буквами 

(они читаются хуже). 

Неконтрастные слайды будут смотреться тусклыми и невыразительными, особенно в 

светлых аудиториях. Желательно, чтобы на слайдах оставались поля, не менее 1 см с 

каждой стороны. 

Диаграммы готовятся с использованием мастера диаграмм табличного 

процессора MS Excel. Для ввода числовых данных используется числовой формат с 

разделителем групп разрядов. Если данные (подписи данных) являются дробными 

числами, то число отображаемых десятичных знаков должно быть одинаково для всей 

группы этих данных (всего ряда подписей данных). Данные и подписи не должны 

накладываться друг на друга и сливаться с графическими элементами диаграммы. 

Структурные диаграммы готовятся при помощи стандартных средств рисования 

пакетаMS Office. В таблицах не должно быть более 4 строк и 4 столбцов — в противном 

случае данные в таблице будет просто невозможно увидеть. Ячейки с названиями строк и 

столбцов и наиболее значимые данные рекомендуется выделять цветом. 

Табличная информация вставляется в материалы как таблица текстового 

процессора MS Word или табличного процессора MS Excel. При вставке таблицы как 

объекта и пропорциональном изменении ее размера реальный отображаемый размер 

шрифта должен быть не менее 18 pt. Таблицы и диаграммы размещаются на светлом или 

белом фоне. 

Для показа файл презентации необходимо сохранить в формате «Демонстрация 

PowerPоint» (Файл — Сохранить как — Тип файла — Демонстрация PowerPоint). В этом 

случае презентация автоматически открывается в режиме полноэкранного показа 

(slideshow). 
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Методические рекомендации по составлению кроссвордов. 

1.Оптимальное количество слов в кроссворде может доходить до 30-40. 

2. Кроссворд может быть составлен как по целому разделу курса, или по теме, так и по 

одному из вопросов темы. При создании кроссвордов общего типа лучше сначала 

придумать рисунок кроссворда, при составлении тематического – лучше сначала 

подобрать слова, а затем придумать рисунок 

3. При составлении кроссвордов необходимо придерживаться принципов наглядности и 

доступности 

 Не допускается наличие "плашек" (незаполненных клеток) в сетке кроссворда; 

 Не допускаются случайные буквосочетания и пересечения; 

 Загаданные слова должны быть именами существительными в именительном 

падеже единственного числа; 

 Двухбуквенные слова должны иметь два пересечения; 

 Трехбуквенные слова должны иметь не менее двух пересечений; 

 Не допускаются аббревиатуры (ЗиЛ и т.д.), сокращения (детдом и др.); 

 Не рекомендуется большое количество двухбуквенных слов; 

4. Необходимо продумывать вопросы по горизонтали и вертикали. 

5. Вопросы должны быть сформулированы грамотно и корректно, чтобы не было 

двусмысленных трактовок, и должны предполагать ответы в именительном падеже. 

6. Клетки кроссворда, куда вписываются первые буквы слов, последовательно 

нумеруются. Некоторые слова по вертикали и горизонтали могут идти под одним 

номером, если они образуют прямой угол. То есть начинаются с общей буквы. 

7. Все тексты должны быть написаны разборчиво. Рисунок кроссворда должен быть 

четким; 

Кроссворд оформляется на 4 листах: 

 Титульный лист. 

 Лист с расчерченным кроссвордом и цифрами. 

 Лист с вопросами по горизонтали и вертикали. 

 Лист с ответами. 

 Литература, использованная для составления кроссворда. 

8. Ответы публикуются отдельно. Ответы предназначены для проверки правильности 

решения кроссворда и дают возможность ознакомиться с правильными ответами на 

нерешенные позиции условий, что способствует решению одной из основных задач 

разгадывания кроссвордов — повышению эрудиции и увеличению словарного запаса. 

 

Оформление ответов на кроссворды: 

 Для типовых кроссвордов и чайнвордов: на отдельном листе; 
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 Для скандинавских кроссвордов: только заполненная сетка; 

 Для венгерских кроссвордов: сетка с аккуратно зачеркнутыми искомыми словами. 

 

Критерии оценивания составленных кроссвордов: 

1. Четкость изложения материала, полнота исследования темы; 
2. Оригинальность составления кроссворда; 
3. Практическая значимость работы; 
4. Уровень стилевого изложения материала, отсутствие стилистических ошибок; 
5. Уровень оформления работы, наличие или отсутствие грамматических и 

пунктуационных ошибок; 

6. Количество вопросов в кроссворде, правильное их изложения. 

Методические рекомендации по составлению тестовых заданий 

В ходе выполнения задания необходимо составить как сами тесты, так и эталоны ответов 

к ним. Тесты могут быть различных уровней сложности, чтобы они были в рамках темы. 

Задание оформляется письменно. 

Основными элементами тестового задания являются: 

• инструкция; 

• задание; 

• ответы к заданию; 

• оценка. 

Основными методическими требованиями к составлению тестовых заданий 

являются: 

• адекватность инструкции форме и содержанию задания; 

• логическая форма высказывания в задании; 

• наличие в ответах на задания наряду с правильными ответами неверных ответов 

(дистракторов); 

• наличие в задании места для ответов; 

• единые правила оценки ответов. 

Не рекомендуется включать в тестовые задания: 

• дискуссионные вопросы и ответы; 

• задания, имеющие громоздкие формулировки; 
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• задачи, требующие сложных расчетов с помощью калькулятора. 

Инструкция - определяет, что следует делать. Инструкция должна быть сформулирована 

коротко, четко и ясно, в следующих формах: 

• «Отметить правильный ответ»; 

• «Отметить номера правильных ответов»; 

• «Дополнить»; 

• «Установить соответствие»; 

• «Установить правильную последовательность» и т.д. 

Форма инструкции должна соответствовать форме задания. 

Задание должно быть сформулировано не в форме вопроса, а в форме 

утверждения грамотно, коротко, четко, ясно, без повторов, малопонятных слов и 

символов, без использования отрицательных частиц. 

Тестовые задания бывают четырех форм: 

Первая форма - задания с выбором одного или нескольких правильных ответов; 

Вторая форма - задания открытой формы; 

Третья форма - задания на установление соответствия; 

Четвертая форма - задания на установление правильной последовательности. 

 

 

Критерии оценки 

1. • соответствие содержания тестовых заданий теме; 
2. • включение в тестовые задания наиболее важной информации; 
3. • разнообразие тестовых заданий по уровням сложности; 
4. • наличие правильных эталонов ответов; 
5. • тесты представлены на контроль в срок. 

Методические рекомендации по составлению синквейнов. 

 Способность резюмировать информацию, излагать сложные идеи, чувства и 

представления в нескольких словах важное умение. Оно требует вдумчивой рефлексии, 

основанной на богатом понятийном запасе. 

 Синквейн - это стихотворение, которое требует синтеза информации и материала в 

кратких выражениях, что позволяет описывать или рефлектировать по какому-либо 

поводу. Слово «синквейн» пришло к нам из французского языка и переводится как 
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«пять». Следовательно, синквейн – это стихотворение, состоящее из пяти строк. Задача 

этого метода – помочь студентам лучше понять материал. 

Правила составления синквейна. 

1 строка – одно слово, обычно существительное, отражающее главную идею; 

2 строка – два слова, прилагательные, описывающие основную мысль; 

3 строка – три слова, глаголы, описывающие действия в  рамках темы; 

4 строка - фраза из нескольких слов, выражающая отношение к теме; 

5 строка – одно слово (ассоциация, синоним к теме, обычно существительное, допускается 

описательный оборот, эмоциональное отношение к теме). 

Умение составлять синквейны по той или иной теме свидетельствует о степени владения 

обучающимися учебным материалом этой темы, в частности, является показателем того, 

что обучающийся: 

-  знает содержание учебного материала темы; 

-  умеет выделять наиболее характерные особенности изучаемого явления, процесса, 

структуры или вещества;  

-  умеет применять полученные знания для решения новой для него задачи. 
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Приложение 1 

Образец оформления титульного листа по реферату 

Министерство общего и профессионального образования Свердловской области 

Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение 

Свердловской области «Ирбитский мотоциклетный техникум» (ГАПОУ СО «ИМТ») 

 

 

РЕФЕРАТ 

 

по дисциплине: Физическая культура  

на тему: ________________________________________ 

 

 

 

Выполнил: 

студент ___ курса, гр. №___ 

специальность______(код) 

Ф.И.О. 

Проверил: 

Преподаватель Ф.И.О. 
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