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1. Пояснительная записка 

В связи с введением в образовательный процесс   Федерального 

государственного образовательного стандарта все более актуальной 

становится задача организации самостоятельной работы 

студентов. Самостоятельная работа определяется как индивидуальная или 

коллективная учебная деятельность, осуществляемая без непосредственного 

руководства педагога, но по его заданиям и под его контролем.  

Самостоятельная работа студентов является одной из основных форм 

внеаудиторной работы при реализации учебных планов и программ.   По 

дисциплине «Физическая культура» практикуются следующие виды и формы 

самостоятельной работы студентов: 

- подготовка информационных сообщений, докладов с компьютерной 

презентацией, рефератов; 

 - занятия в секциях по видам спорта. 

 Самостоятельная работа может проходить в лекционном 

кабинете, спортивных секциях, дома. 

Целью самостоятельной работы студентов является овладение 

фундаментальными знаниями, профессиональными умениями и навыками 

деятельности по профилю, опытом творческой, исследовательской 

деятельности. 

Самостоятельная работа студентов способствует развитию 

самостоятельности, ответственности и организованности, творческого 

подхода к решению проблем учебного профессионального уровня.  

    Студент в процессе обучения должен не только освоить учебную 

программу, но и приобрести навыки самостоятельной работы. Студенту 

предоставляется возможность работать во время учебы более самостоятельно, 

чем учащимся в средней школе. Студент должен уметь планировать и 

выполнять свою работу.  

При определении содержания самостоятельной работы студентов 

следует учитывать их уровень самостоятельности и требования к уровню 



 

самостоятельности выпускников для того, чтобы за период обучения искомый 

уровень был достигнут.  

    Для организации самостоятельной работы необходимы следующие 

условия:  

-готовность студентов к самостоятельному труду; 

- наличие и доступность необходимого учебно-методического и 

справочного материала;  

- консультационная помощь. 

    Формы самостоятельной работы студентов определяются при 

разработке рабочих программ учебных дисциплин содержанием учебной 

дисциплины, учитывая степень подготовленности студентов.  

Виды самостоятельных работ 

В учебном процессе выделяют два вида  самостоятельной работы: 

- аудиторная; 

- внеаудиторная. 

Аудиторная самостоятельная работа по дисциплине выполняется на 

учебных занятиях под непосредственным руководством преподавателя и по 

его заданию. 

Внеаудиторная самостоятельная работа выполняется студентом 

по   заданию преподавателя, но без его непосредственного участия. 

 Содержание внеаудиторной самостоятельной определяется в 

соответствии с рекомендуемыми видами заданий согласно примерной и 

рабочей программ учебной дисциплины. 

Согласно Положения об организации внеаудиторной самостоятельной 

работы студентов на основании компетентностного подхода к реализации 

профессиональных образовательных программ, видами заданий для 

внеаудиторной самостоятельной работы являются: 

-для овладения знаниями: чтение текста (учебника, 

первоисточника,  дополнительной литературы), составление плана 

текста,  графическое изображение структуры текста, конспектирование текста, 



 

выписки из текста, работа со словарями и справочниками, ознакомление с 

нормативными документами, учебно-исследовательская работа, 

использование аудио-  и видеозаписей, компьютерной техники и Интернета и 

др. 

-для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом 

лекции,  обработка текста, повторная работа над учебным материалом 

(учебника, первоисточника, дополнительной  литературы, аудио и 

видеозаписей, составление плана, составление таблиц для систематизации 

учебного материала, ответ на контрольные вопросы, заполнение рабочей 

тетради, аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, 

реферирование, конспект-анализ и  др), завершение аудиторных практических 

работ и оформление отчётов по ним, подготовка мультимедиа 

сообщений/докладов. 

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или 

группами студентов в зависимости от цели, объема, конкретной тематики 

самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений студентов. 

Контроль результатов внеаудиторной самостоятельной работы 

студентов может осуществляться в пределах времени, отведенного на 

обязательные учебные занятия по дисциплине и внеаудиторную 

самостоятельную работу студентов по дисциплине, может проходить в 

письменной, устной или смешанной форме. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3. Перечень самостоятельных работ по дисциплине 

«Физическая культура» 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 ПО НАПИСАНИЮ РЕФЕРАТА 

 

Реферат - краткое устное сообщение или письменное изложение научной 

работы, содержания прочитанной книги и т.п.; доклад на какую-либо тему, 

основанный на обзоре литературных и других источников.  

Под реферированием понимается анализ опубликованной литературы по 

проблеме, то есть систематизированное изложение чужих обнародованных 

мыслей с указанием на первоисточник и в обязательном порядке с 

собственной оценкой изложенного материала.  

Источником для написания реферата может быть любое опубликованное 

произведение, включая работы в Интернете, а также интервью, которое автор 

реферата взял у того или иного специалиста.  

Реферат может являться результатом Вашей собственной 

исследовательской работы обучающихся, а также возможным восполнением 

пробелов в обучении по определенной теме учебной дисциплины или модуля.  

Текстовая часть реферата обычно состоит из введения, основной части и 

заключения. 

Во введении кратко обосновывается актуальность избранной темы 

реферата, раскрываются конкретные цели и задачи, которые Вы собираетесь 

решить в ходе своего небольшого исследования. 

В основной части подробно раскрывается содержание вопроса (вопросов) 

темы. Основная часть реферата по исследовательской работе состоит из двух 

разделов:  

 реферативная часть – отражает состояние исследуемой области, обзор 

литературы, прочитанной по данной проблеме, выводы; 

 исследовательская часть – описывается собственное исследование. 

В заключении должны быть кратко сформулированы полученные 

результаты исследования и даны выводы. Кроме того, заключение может 

включать Ваши предложения, в том числе и по дальнейшему изучению 

заинтересовавшей его проблемы. 

Алгоритм самостоятельной работы по написанию реферата: 

1) Выберите тему реферата из предложенного преподавателем перечня.   

Тему для реферата по исследовательской работе Вы можете выбрать 

самостоятельно, но утвердить её у преподавателя.  

Тему реферата по восполнению пропущенных знаний Вы получаете от 

преподавателя. Выбор темы в данном случае определяется соответствием 

теме учебной дисциплины или междисциплинарного курса, по которым 

восполняются знания.  

2) Ознакомьтесь со списком рекомендуемой литературы и источников и 

подготовьте их для работы. 



 

3) Изучите материал, касающийся темы реферата не менее чем по двум-трем 

рекомендованным источникам. Выделите незнакомые слова и термины. 

Обратитесь к словарю, чтобы найти значения незнакомых слов. 

4) Составьте развернутый план реферата, из которого будут видны его 

структура и основное содержание: введение, основная часть (разбивается 

по Вашему усмотрению на главы, разделы, параграфы, подпараграфы и 

т.д.), заключение, список литературных источников. 

5) Оформите полученный материал в связный текст с обязательным 

вступлением и заключением. Каждая часть реферата должна завершаться 

логическим выводом, подведением итога, собственной оценкой материала.  

Реферат оформляется в соответствии с определенными требованиями. 

Внимательно проверьте текст на отсутствие ошибок и опечаток. 

6) Оформите список литературы (источников и литературы). Включите в него 

только те документы, которые использовались Вами при написании 

реферата.  

7) Определите материал, который необходимо включить в приложения. В 

тексте реферата должны быть ссылки на материалы приложений.  

8) Прочитайте текст реферата, обращая особое внимание на произношение 

новых терминов и стараясь запомнить информацию.  

9) Подготовьтесь к защите реферата.  

10) Сдайте реферат для проверки преподавателю. 

К критериям оценки самостоятельной работы по написанию реферата 

относятся: 

 критерии оценки введения: наличие обоснования выбора темы, ее 

актуальности; наличие сформулированных целей и задач работы; наличие 

краткой характеристики первоисточников; 

 критерии оценки основной части: структурирование материала по 

разделам, параграфам, абзацам; соответствие содержания материала теме 

реферата; проблемность и разносторонность в изложении материала; 

выделение в тексте основных понятий и терминов, их толкование; наличие 

примеров, иллюстрирующих теоретические положения; 

 критерии оценки заключения: наличие выводов по результатам анализа; 

выражение своего мнения по проблеме; 

 оформление реферата в соответствии с требованиями;  

 защита реферата: свободное владение материалом реферата, качество 

ответов на вопросы. 

 

 

 

 

 

 



 

Методические рекомендации по 

составлению дневника самоконтроля 

Результаты самоконтроля рекомендуется фиксировать в дневнике 

самоконтроля, чтобы была возможность их периодически анализировать 

самостоятельно или совместно с преподавателем, тренером и врачом. 

Дневник самоконтроля:  

– помогает занимающимся лучше познавать самих себя;  

– приучает следить за собственным здоровьем;  

– позволяет своевременно заметить степень усталости от умственной работы 

или физической тренировки, опасность переутомления и заболевания;  

– определить, сколько времени требуется для отдыха и восстановления 

умственных и физических сил; 

– какими средствами и методами при восстановлении достигается наибольшая 

эффективность. 

Самонаблюдения, отражаемые в дневнике самоконтроля, могут быть 

подобными и состоять из 15–20 показателей и более, но могут быть и краткими 

– из 5–8 показателей. Это показатели должны быть наиболее информативными 

с учетом вида спорта или формы занятий. 

Студентам, занимающимся физическими упражнениями по учебной 

программе организованно или самостоятельно в оздоровительных целях, 

можно рекомендовать форму дневника, представленную в таблице. 

 

Таблица   

Примерная форма дневника самоконтроля 

№ 

п/

п 

Показател

и 

Дата 

20.09 21.09 22.09 23.09 24.09 

1 
Самочувст

вие 

Хорош

ее 
Хорошее 

Небольшая 

усталость 
Вялость 

Удовлетворит

ельно 

2 Сон, ч 

8, 

крепки

й 

8, крепкий 7, беспокойный 8, беспокойный 8, спокойный 

3 Аппетит 
Хорош

ий 
Хороший 

Удовлетворите

льный 

Удовлетворите

льный 
Хороший 

4 

Пульс 

уд/мин., 

лежа 

стоя 

разница 

до 

тренировк

и 

после 

62 

72 

10 

10 

12 

62 

72 

10 

– 

– 

68 

82 

14 

15 

18 

66 

79 

13 

– 

– 

65 

77 

12 

12 

15 



 

тренировк

и 

5 Вес, кг 65,0 64,5 65,5 64,7 64,2 

6 

Тренирово

чные 

нагрузки 

Ускоре

ния 

8х30 м, 

бег 100 

м, 

темпов

ый бег 

6х200 м 

Нет 

Ускорения 

8х30 м, бег 100 

м, равномер-

ный бег (12 

мин.) 

Нет 

Спец. упр. 

бегуна, 

ускорения 

10х30 м, кросс 

(15 мин.) 

7 
Нарушени

я режима 
Нет 

Незначител

ьное 

употреблен

ие алкоголя 

Нет Нет Нет 

8 
Болевые 

ощущения 
Нет Нет 

Тупая боль в 

области печени 

Небольшая 

боль в правом 

боку после бега 

Нет 

9 

Спортивны

е 

результаты 

Бег 100 

м (14,2 

с) 

Нет 
Бег 100 м (14,8 

с) 
Нет Бег (14,5 с) 

Кроме показателей, указанных в примерной форме дневника, необходимо 

периодически дополнительно отмечать результаты наблюдения за ростом, 

жизненной емкостью легких и физической подготовленностью не реже одного 

раза в семестр. За весом, окружностью грудной клетки, за развитием силы и 

состоянием дыхательной системы (пробы Штанге и Генчи) – один раз в месяц. 

Показатели, которые выражаются в цифрах, полезно представлять в виде 

графиков. 

Девушкам и женщинам рекомендуется включать в дневник самоконтроля 

протекание менструального цикла, его начало, продолжительность, 

периодичность, наличие болевых ощущений и др. Продолжительность 

овариально-менструального цикла составляет от 21 до 36 дней. В норме – 27–

28 дней, характеризуется устойчивой продолжительностью, отсутствием 

болевых ощущений и отклонений в самочувствии. Однако в отдельных 

случаях могут наблюдаться вялость, повышенная утомляемость, отсутствие 

желания заниматься физическими упражнениями. 

 

 

 

 

 

 



 

4. Критерии оценки внеаудиторной самостоятельной работы 

студентов 

Качество выполнения внеаудиторной самостоятельной работы студентов 

оценивается посредством текущего контроля самостоятельной работы 

студентов. Текущий контроль СРС – это форма планомерного контроля 

качества и объема приобретаемых студентом компетенций в процессе 

изучения дисциплины, проводится на практических  занятиях и во время 

консультаций преподавателя. 

Максимальное количество баллов  «отлично» студент получает, если: 

• обстоятельно с достаточной полнотой выполнит контрольные 

нормативы по видам спорта 

Оценку «хорошо» студент получает, если: 

• не уложился в определенное время и количество в выполняемом 

нормативе. 

• при выполнении были допущены 1-2 несущественные ошибки, которые 

он исправляет после замечания преподавателя; 

Оценку «удовлетворительно» студент получает, если: 

• неполно, но правильно выполнил норматив. 

• при выполнении была допущена 1 существенная ошибка; 

Оценка «неудовлетворительно» студент получает, если: 

 вообще не выполнялся норматив. 

5. Заключение 

Самостоятельная работа всегда завершается какими-либо результатами. 

Это выполненные задания, упражнения, сдача контрольных нормативов. 

Таким образом, широкое использование методов самостоятельной 

работы, побуждающих к  мыслительной и практической деятельности, 

развивает столь важные интеллектуальные качества человека, 

обеспечивающие в дальнейшем его стремление к постоянному овладению 

знаниями и применению их на практике. 
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7. Дубровский В.Л. , Гоговцев С.А. Самоконтроль при занятиях ФК – 2010г. 

8. Демин Д.Ф. Врачебный контроль при занятиях ФК 2011г. 

9. Полиевский И.Д. «ФК и профессия» - М; ФК и спорт, 2011г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


