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1.ОРГАНИЗАЦИЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

 

Самостоятельная работа учащихся (СРУ) может рассматриваться как 

организационная форма обучения - система педагогических условий, 

обеспечивающих управление учебной деятельностью  или деятельность 

учащихся по освоению общих и профессиональных компетенций, знаний и 

умений учебной и научной деятельности без посторонней помощи. 

В учебном процессе выделяют два вида самостоятельной работы: 

аудиторная, внеаудиторная. 

Аудиторная самостоятельная работа по учебной дисциплине и 

профессиональному модулю выполняется на учебных занятиях под 

непосредственным руководством преподавателя и по его заданию. 

Внеаудиторная самостоятельная работа выполняется учащимся по 

заданию преподавателя, но без его непосредственного участия. 

Самостоятельная работа учащихся проводится с целью: 

 систематизации и закрепления полученных теоретических знании и 

практических умений студентов; 

 углубления и расширения теоретических знаний; 

 формирования умений использовать нормативную, правовую, 

справочную документацию и специальную литературу; 

 развития познавательных способностей и активности учащихся: 

творческой инициативы, самостоятельности, ответственности и 

организованности; 

 формирования самостоятельности мышления, способностей к 

саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации; 

 развития исследовательских умений; 

 формирования общих и профессиональных компетенций. 

 

2. ПЛАНИРОВАНИЕ ВНЕАУДИТОРНОЙ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ 

 

Преподавателем учебной дисциплины эмпирически определяются 

затраты времени на самостоятельное выполнение конкретного содержания 

учебного задания: на основании наблюдений за выполнением учащимися 

аудиторной самостоятельной работы, опроса студентов о затратах времени на 

то или иное задание, хронометража собственных затрат на решение той или 

иной задачи с внесением поправочного коэффициента из расчета уровня 

знаний и умений учащихся.  

При разработке рабочей программы по учебной дисциплине или 

профессиональному модулю при планировании содержания внеаудиторной 

самостоятельной работы преподавателей устанавливается содержание и объем 

теоретической учебной информации или практических заданий,  которые 
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выносятся на внеаудиторную самостоятельную работу, определяются формы 

и методы контроля результатов. 

Содержание внеаудиторной самостоятельной работы определяется в 

соответствии с рекомендуемыми видами заданий согласно примерной 

программы учебной дисциплины или профессионального модуля. 

 

Видами заданий для внеаудиторной самостоятельной работы могут 

быть: 

• для овладения знаниями: компетентностно-ориентированные задание, 

чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы): 

составление плана текста; графическое изображение структуры текста; 

конспектирование текста; реферирование 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: компетентностно-

ориентированное задание, работа с конспектом лекции (обработка текста); 

повторная работа над учебным материалом (учебника, первоисточника, 

дополнительной литературы, аудио- и видеозаписей); составление плана и 

тезисов ответа; составление таблиц для систематизации учебного материала; 

изучение нормативных материалов; ответы на контрольные вопросы; 

аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, 

реферирование, контент-анализ и др.); подготовка сообщений к выступлению 

на семинаре, конференции; подготовка рефератов, докладов; составление 

библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.; 

• для формирования компетенций: компетентностно-ориентированное 

задание, решение задач и упражнений по образцу;  решение вариативных задач 

и упражнений; выполнение чертежей, схем; выполнение расчетно-

графических работ; решение ситуационных педагогических задач; подготовка 

к деловым играм; проектирование и моделирование разных видов и 

компонентов профессиональной деятельности; подготовка курсовых работ; 

опытно-экспериментальная работа; упражнения на тренажере; упражнения 

спортивно-оздоровительного характера; рефлексивный анализ 

профессиональных умений с использованием аудио- и видеотехники и др. 

Виды заданий для внеаудиторной самостоятельной работы, их 

содержание и характер могут иметь вариативный и дифференцированный 

характер, учитывать специфику специальности, изучаемой дисциплины, 

индивидуальные особенности студента. 

При предъявлении видов заданий на внеаудиторную самостоятельную 

работу рекомендуется использовать дифференцированный подход к 

студентам. Перед выполнением студентами внеаудиторной самостоятельной 

работы преподаватель проводит инструктаж по выполнению задания, который 

включает цель задания, его содержание, сроки выполнения, ориентировочный 

объем работы, основные требования к результатам работы, критерии оценки. 
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В процессе инструктажа преподаватель предупреждает учащихся о 

возможных типичных ошибках, встречающихся при выполнении задания. 

Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, отведенного 

на изучение дисциплины. 

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или 

группами учащихся в зависимости от цели, объема, конкретной тематики 

самостоятельной работы, уровня сложности уровня умений учащихся. 

Отчет по самостоятельной работе  учащихся может осуществляться как 

в печатном, так и в электронном  виде (на CD диске). 

 

3. КОНТРОЛЬ РЕЗУЛЬТАТОВ ВНЕАУДИТОРНОЙ 

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

 

Контроль результатов внеаудиторной самостоятельной работы 

студентов может осуществляться в пределах времени, отведенного на 

обязательные учебные занятия по дисциплине и внеаудиторную 

самостоятельную работу учащихся по дисциплине, может проходить в 

письменной, устной или смешанной форме, с представлением продукта 

деятельности учащегося. 

В качестве форм и методов контроля внеаудиторной самостоятельной 

работы учащихся могут быть использованы, зачеты, тестирование, 

самоотчеты, контрольные работы, защита творческих работ и др., 

которые могут осуществляться на учебном занятии или вне его (например, 

оценки за реферат). 

Критериями оценки результатов внеаудиторной самостоятельной 

работы учащегося являются: 

 уровень освоения учащимся учебного материала; 

 умение учащегося использовать теоретические знания при 

выполнении практических задач; 

 сформированность общих и профессиональных компетенций; 

 обоснованность и четкость изложения ответа; 

 оформление материала в соответствии с требованиями. 

 

 

 

 

 

 

 

СООБЩЕНИЕ 

По содержанию сообщение может быть информационным или 

методическим. Информационное сообщение – это теоретические материалы 

по определенной теме, расширяющие знания в области психологии, 

педагогики, других дисциплин. Методическое сообщение отражает 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
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практикоориентированную информацию о различных инновационных, 

эффективных, нестандартных, результативных аспектах конкретной 

дисциплины.  

РЕФЕРАТ 

 

Реферат (от латинского — сообщаю) — краткое изложение в 

письменном виде содержания научного труда (трудов), литературы по теме. 

Это самостоятельная научно-исследовательская работа, где раскрывается суть 

исследуемой проблемы, изложение материала носит проблемно-тематический 

характер, показываются различные точки зрения, а также собственные 

взгляды на проблему. Содержание реферата должно быть логичным.  

Критерии оценки реферата: 

 

• соответствие теме; 

• глубина проработки материала: 

• правильность и полнота использования источников; 

• оформление реферата. 

ДОКЛАД 
 

Доклад — вид самостоятельной работы учащихся, используется в 

учебных и внеклассных занятиях, способствует формированию навыков 

исследовательской работы, расширяет познавательные интересы, приучает 

практически мыслить. При написании доклада по заданной теме следует 

составить план, подобрать основные источники. Работая с источниками, 

попытаться систематизировать полученные сведения, сделать выводы и 

обобщения. В настоящее время в учебных заведениях доклады содержательно 

практически ничем не отличаются от рефератов. Структура и оформление 

доклада такое же, как в реферате. 

 

Оформление титульного листа методической работы 

 

На титульном листе посередине его записывается вид работы, ниже на 

10 мм – её название строчными буквами, справа в нижнем углу - фамилия 

автора разработки, группа. В нижней части титульного листа посредине 

указывается год написания разработки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Темы самостоятельной работы 



8 

 

 

№ 

раздела 

(темы) 

Вопросы, выносимые на самостоятельное 

изучение 

Количество часов 

ОФО ЗФО ОЗФО 

1. Написание рефератов по теме «ЗОЖ». Написание 

рефератов по теме «Легкая атлетика» 
30 57 40 

2. 
 
Баскетбол. Ритмическая гимнастика (девушки) 30 57 40 

3. Участие в соревнованиях по легкой атлетике. 

Посещение спортивных секций по легкой атлетике. 

Изучение правил по волейболу 
30 57 

40 

4. Судейство соревнований по волейболу Посещение 

спортивных секций по волейболу Участие а 

соревнованиях по волейболу Написание рефератов 

по «аэробике» Посещение тренажерного зала. 

32 57 

42 

 Всего 122 228 162 

 

Вопросы к дифференцированному зачету 

Примерный перечень вопросов. 

1. Факторы, определяющие здоровье человека. Краткая характеристика 

каждого из них. 

2. Понятия: физическая культура, спорт. Физическая культура в 

профессиональной деятельности специалиста. 

3. Составьте словарь-справочник по здоровому образу жизни. 

4. Понятия: физическое развитие, физическое воспитание. Задачи 

физического воспитания студентов. Роль специалистов по внедрению 

физической культуры в производственном коллективе. 

5. Основные направления здорового образа жизни. 

6. Физкультурное образование. Двигательная и функциональная 

подготовленность. 

7. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи, место в системе 

физического воспитания. 

8. Двигательная активность, недельный объем, необходимые 

двигательные умения и навыки. Какие правила рационального питания 

используются вами в повседневной жизни. 

9. Основные правила рационального питания. Какое значение для жизни 

человека имеют жиры, белки, углеводы, витамины. 

10. Методические принципы физического воспитания. 

11. Принципы организации питания человека. 

12. Двигательные качества. Методы развития силы. 
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13. Системы и виды питания. Ваше мнение о плюсах и минусах одной из 

систем питания. 

14. Физические и психические качества. Методы развития 

выносливости. 

15. Влияние физических нагрузок на функциональные системы 

человека. Объем и формы двигательной активности. 

16. Общая и специальная физическая подготовка. Методы развития 

скоростных качеств. 

17. Организация самоконтроля за состоянием здоровья на занятиях 

физическим воспитанием. Оценка физического развития. 

18. Формы занятий физическими упражнениями. Содержание и 

структура учебно-тренировочного занятия. 

19. Определение уровня физического развития и физической 

подготовленности на занятиях физической культурой. Функциональные 

пробы. 

20. Спортивная подготовка и ее разделы: психическая, физическая, 

техническая, тактическая. Гибкость, методы ее развития. 

21. Методы и средства формирования психофизической культуры. 

22. Зоны относительной мощности физических нагрузок, энергозатраты 

при физической нагрузке. Понятия об утомлении и перетренированности. 

23. Оздоровительные системы и программы отечественных и 

зарубежных ученых, врачей, целителей. Краткая характеристика одной из 

них. 

24. Формы организации самостоятельных занятий и мотивация их 

выбора. 

25. Самоконтроль функционального состояния и двигательной 

подготовленности. 

26. Перечень и характеристика факторов, определяющих здоровье 

человека. Понятия: здоровье, валеология. 

27. Слагаемые здорового образа жизни. Показатели здоровья. Факторы, 

определяющие здоровье человека. 

 

28. Понятия: физическая культура, физическое воспитание, спорт. 

29. Содержательные особенности составляющих здорового образа 

жизни. 

30. Физическое образование. Двигательная и функциональная 

подготовленность. 

31. Физическое воспитание, физическое развитие, психофизическая 

подготовка. 
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32. Работоспособность. Факторы, влияющие на работоспособность. 

33. Жизненно необходимые умения и навыки, двигательная и 

функциональная подготовленность. 

34. Функциональны пробы. Методы восстановления работоспособности. 

35. Взаимосвязь физической культуры, спорта и здоровья людей. 

Физическое совершенствование. 

36. Практическое использование знаний о ЗОЖ в вашей 

жизнедеятельности. 

37.Основные правила техники лазания и страховки. 

38.Формы организации физического воспитания в ВУЗе. Средства 

физического воспитания. 

39. Функциональные системы организма. Виды утомления при 

физической и умственной работе. Восстановление. 

40. Главные закономерности спортивной подготовки. 

41. Валеология (понятие, задачи, достижения). 

42. Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека. 

Биологические ритмы и работоспособность. 

43. Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц 

студенческого возраста. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. 

44. Физическая форма. Физическая и психическая подготовленность. 45. 

Гипокинезия и ее влияние на организм человека. 

46. Этапы обучения движениям. Умения и навыки. Характеристика 

отдельных частей учебно-тренировочного занятия. Общая и моторная 

плотность занятия. 

47. Понятие закаливания. Принципы и формы закаливания. Самооценка 

здоровья студентами и ее отражение в реальном поведении личности. 

48. Цели и задачи ОФП и СФП. Оптимальная двигательная активность и 

ее воздействие на здоровье и работоспособность. 

49. Гигиена (понятие, задачи). Гигиена самостоятельных занятий. 

Дневник самоконтроля. 

50. История развития альпинизма и скалолазания. Особенности 

альпинизма, как вида спорта. 

51.Виды соревнований в скалолазании. Определение результатов в 

отдельных видах лазания. 

52. Требования к положению о соревнованиях по скалолазанию. В каких 

случаях прекращается попытка спортсмена на трассе. 

53. Виды, классы и ранг соревнований по скалолазанию. 

Какие нарушения ведут к дисквалификации участника соревнований. 
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54. Требования к зонам изоляции и транзита. Ознакомление участников 

с трассой. 

55. Определение результатов в соревнованиях на трудность. 

56. Соревнования в лазании на скорость. Требования к трассам, порядок 

прохождения, определение победителей. 

57. Техника безопасности при проведении тренировочных занятий в 

лазании на искусственном рельефе. 

58. Снаряжение, используемое для обеспечения безопасности при 

лазании. Альпинистские узлы. 

59. Основы техники лазания. Правила безопасного лазания на 

искусственных тренажерах и естественных скалах. 

60. Требование к зонам изоляции и транзита. Ознакомление участников 

с трассой. Определение результатов и победителей в лазании на трудность. 

61. Организация спортивных соревнований на примере соревнований в 

“боулдеринге”. Критерии определения победителей соревнований. 

62. Подготовка и проведение спортивных соревнований. Особенности 

подготовки соревнований по скалолазанию. 
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4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Основная литература:  

 1.Гигиена физической культуры и спорта : учебно-методическое 

пособие / составители С. Ю. Махов. — Орел : Межрегиональная Академия 

безопасности и выживания (МАБИВ), 2020. — 84 c. — ISBN 2227-8397. — 

Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды 

СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/95397   

 2.Будейкина, Е. М. «Круговая тренировка» на занятиях по физической 

культуре для студентов СПО : учебно-методическое пособие для проведения 

учебных занятий со студентами СПО / Е. М. Будейкина. — Брянск : Брянский 

государственный аграрный университет, 2018. — 26 c. — ISBN 2227-8397. — 

Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды 

СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/107904    

 3.Сокур, Б. П. Индивидуальные игровые виды спорта и их 

разновидности для лиц с различными физическими возможностями : учебное 

пособие / Б. П. Сокур, Ю. Н. Эртман, С. Е. Воробьева. — Омск : Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта, 2019. — 88 c. — 

ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/95635    

Дополнительные источники:   

1.История физической культуры : учебное пособие / составители К. Г. 

Томилин. — Сочи : Сочинский государственный университет, 2019. — 115 c. 

— ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/106568     

2.Тулякова, О. В. Возрастная анатомия, физиология и гигиена. 

Исследование и оценка физического развития детей и подростков : учебное 

пособие / О. В. Тулякова. — Москва : Ай Пи Ар Медиа, 2020. — 140 c. — ISBN 

978-5-4497-0493-1. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/93803    

 

Интернет-источники:  

1. Консультант Плюс 

2. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

https://profspo.ru/books/95397
https://profspo.ru/books/107904
https://profspo.ru/books/95635
https://profspo.ru/books/106568
https://profspo.ru/books/93803
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 политики Российской Федерации. 

3. Федеральный портал «Российское 

образование»:Web:http://www.edu.ru. 

4. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

5. Официальный сайт Олимпийского комитета РоссииWeb: 

www.olympic.ru 

6. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах 

Российской Федерации (НФП-2009) Web: http://goup32441.narod.ru. 
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