
 

Ростов-на-Дону, 2019 

 
 

 
 

 

 
ДОНСКОЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ТЕХНИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ 

 

УПРАВЛЕНИЕ ЦИФРОВЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ 

 
Кафедра «Физвоспитание» 

 

 

Учебно-методическое пособие 

по дисциплинам  
 

«Физическая культура и 
спорт 

(спортивные секции)»,  
«Физическая культура» 

 
 

Авторы 
Рыжкин Н. В.,  
Немцева Е. В.,  

Бровашова О. Ю.,  
Тумасян Т. И.,  
Коробов И. А. 

 



 

 

Управление цифровых образовательных технологий 

«Физическая культура и спорт (спортивные секции)», «Физическая 
культура» 

 

 

Аннотация 
 

Учебно-методическое пособие по организации 

самостоятельной работы студентов всех направлений и 

специальностей. 

 

 

Авторы 
 
 к.п.н., доцент кафедры «Физвоспитание» 

Рыжкин Н.В.,  
доцент кафедры «Физвоспитание»  
Немцева Е.В.,  
ст. преподаватель кафедры «Физвоспитание» 
Бровашова О.Ю.,  
ст. преподаватель кафедры «Физвоспитание» 
Тумасян Т.И.,  
преподаватель кафедры «Физвоспитание» 
Коробов И.А. 

  

 



 

Управление цифровых образовательных технологий 

«Физическая культура и спорт (спортивные секции)», «Физическая 
культура» 

 

 3 

Оглавление 
 
Роль и место самостоятельной работы студентов в 

современном образовательном процессе. ........................... 4 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ 

ВНЕАУДИТОРНЫХ САМОCТОЯТЕЛЬНЫХ ПИСЬМЕННЫХ 

РАБОТ. ..................................................................................... 7 

ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ .......................................15 

Список литературы ..............................................................23 

 

 



 

Управление цифровых образовательных технологий 

«Физическая культура и спорт (спортивные секции)», «Физическая 
культура» 

 

 4 

РОЛЬ И МЕСТО САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

СТУДЕНТОВ В СОВРЕМЕННОМ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ. 

Концепция модернизации российского образования опреде-

ляет основные задачи профессионального образования. Во главу 
угла ставится подготовка квалифицированного работника соот-

ветствующего уровня и профиля, конкурентоспособного на рынке 
труда, компетентного, ответственного, свободно владеющего сво-

ей профессией и ориентированного 

в смежных областях деятельности, способного к эффектив-
ной работе по специальности на уровне мировых стандартов, го-

тового к постоянному профессиональному росту, социальной и 
профессиональной мобильности. 

Студенту из пассивного потребителя знаний необходимо 
превратиться в активного творца, умеющего сформулировать 

проблему, проанализировать пути ее решения, найти оптималь-

ный результат и доказать его правильность. Происходящая в 
настоящее время реформа высшего образования связана по своей 

сути с переходом от парадигмы обучения к парадигме образова-
ния. Это предполагает ориентацию на активные методы овладе-

ния знаниями, развитие творческих способностей студентов, пе-

реход от поточного к индивидуализированному обучению с уче-
том потребностей и возможностей личности. 

Решение поставленных задач невозможно без повышения 
роли самостоятельной работы студентов (СРС) в освоении учеб-

ного материала. Усиление ответственности преподавателей за 
развитие навыков самостоятельной работы, за стимулирование 

профессионального роста обучающихся, воспитание творческой 

активности и инициативы. 
СРС – планируемая учебная, учебно-исследовательская, 

научно-исследовательская работа студентов, выполняемая во 
внеаудиторное (аудиторное) время по заданию и при методиче-

ском руководстве преподавателя, но без его непосредственного 

участия (возможно частичное непосредственное участие препо-
давателя при сохранении ведущей роли студентов). 

Целью СРС является овладение фундаментальными зна-
ниями, профессиональными умениями и навыками по профилю 

будущей специальности, опытом творческой, исследовательской 
деятельности, развитие самостоятельности, ответственности и 

организованности, творческого подхода к решению проблем. 
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Задачи СРС: 
 систематизация и закрепление полученных теоре-

тических знаний и практических умений студен-

тов; 
 углубление и расширение теоретической подго-

товки; 

 формирование умений использовать нормативную, 

правовую, справочную документацию и специаль-
ную литературу; 

 развитие познавательных способностей и активно-

сти студентов: творческой инициативы, самостоя-

тельности, ответственности и организованности; 
 формирование самостоятельности мышления спо-

собностей к саморазвитию, самосовершенствова-

нию и самореализации; 
 развитие исследовательских умений; 

 использование материала, собранного и получен-

ного в ходе самостоятельных занятий, на практи-

ческих занятиях, для эффективной подготовки к 

выполнению тестов для оценки уровня физической 
подготовленности, к проведению промежуточной 

аттестации. 
Функции СРС: 

  развивающая (повышение культуры умственного 

труда, приобщение к творческим видам деятель-
ности, обогащение интеллектуальных способно-

стей студентов); 

  информационно-обучающая (возможность обуча-

ющихся к поиску и анализу новой информации, 
самостоятельному пополнению знаний); 

  ориентирующая и стимулирующая (процессу обу-

чения придается мотивация и ускорение освоения 
материала); 

  воспитательная (формируются и развиваются 

профессиональные качества специалиста и граж-

данина); 
  исследовательская (новый уровень про-

фессионально-творческого мышления). 

В основе СРС лежат следующие принципы:  
 развития творческой деятельности;  

 целевого планирования;  

 личностно- деятельностного 
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подхода. 
СРС – важнейшая составная часть учебного процесса, обя-

зательная для каждого студента, объем которой определяется 
учебным планом. 

Методологическую основу СРС составляет деятельностный 
подход, при котором цели обучения ориентированы на формиро-

вание умений решать типовые и нетиповые задачи, т. е. на ре-

альные ситуации, в которых студентам надо проявить знание кон-
кретной дисциплины. 

Предметно и содержательно СРС определяется государ-
ственным образовательным стандартом, действующими учебными 

планами по образовательным программам различных форм обу-

чения, рабочими программами учебных дисциплин, средствами 
обеспечения СРС: учебниками, учебными пособиями и методиче-

скими руководствами, учебно-программными комплексами и т.д. 
Планируемые результаты грамотно организованной СРС 

предполагают: 

 усвоение знаний, формирование профессиональ-

ных умений, навыков и компетенций будущего 
специалиста; 

 закрепление знания теоретического материала 

практическим путем; 
 воспитание потребности в самообразовании; мак-

симальное развитие познавательных и творческих 

способностей личности; 
 побуждение к научно-исследовательской работе; 

 повышение качества и интенсификации образова-

тельного процесса; 

 формирова-

ние интереса к избранной профессии и овладении 

ее особенностями; 
 осуществление дифференцированного подхода в 

обучении; 

 применение полученных знаний и практических 

навыков для анализа ситуации и выработки пра-
вильного решения, для формирования собствен-

ной позиции, теории, модели. 
Достижение планируемых результатов позволит придать 

инновационный характер современному социально-гуманитарному 

образованию, а, следовательно, решить задачи его модерниза-
ции. 

Реализация СРС осу- ществляется в соответствии с 
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графиком СРС по каждой учебной дисциплине. Выбор учебных 
заданий определяется учебным планом по всем направлениям 

подготовки.  
ФОРМЫ И ВИДЫ СРС. 

Для индивидуализации образовательного процесса СРС 
можно разделить на базовую и дополнительную. 

Базовая СРС обеспечивает подготовку студента к текущим 

аудиторным занятиям и контрольным мероприятиям для всех 
дисциплин учебного плана. Результаты этой подготовки проявля-

ются в активности студента на занятиях в качестве выполненных 
контрольных работ, тестовых заданий, сделанных докладов и дру-

гих форм текущего контроля. 

Дополнительная СРС направлена на углубление и закреп-
ление знаний студента, развитие аналитических навыков по про-

блематике учебной дисциплины. 
В учебном процессе высшего учебного заведения выде-

ляют два вида самостоятельной работы: аудиторная и внеауди-

торная. 
Аудиторная самостоятельная работа по дисциплине выпол-

няется на учебных занятиях под непосредственным руководством 
преподавателя и по его заданиям. 

Внеаудиторная самостоятельная работа выполняется сту-
дентом по заданию преподавателя, но без его непосредственного 

участия. 

Границы между этими видами работ относительны, а сами 
виды самостоятельной работы пересекаются. 

 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО 

ВЫПОЛНЕНИЮ ВНЕАУДИТОРНЫХ 

САМОCТОЯТЕЛЬНЫХ ПИСЬМЕННЫХ РАБОТ. 

 

Подготовка информационного сообщения 

Это вид внеаудиторной самостоятельной работы по подго-
товке небольшого по объему устного сообщения для озвучивания 

на семинаре, практическом занятии. Сообщаемая информация 
носит характер уточнения или обобщения, несет новизну, отра-

жает современный взгляд по определенным проблемам. 
Сообщение отличается от докладов не только объемом ин-

формации, но и ее характером. Сообщения дополняют изучаемый 
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вопрос фактическими или статистическими материалами. Воз-
можно письменное оформление задания, оно может включать 

элементы наглядности (иллюстрации, демонстрацию). 
Регламент времени на озвучивание сообщения – до 5 мин. 

Роль студента: 
 собрать и изучить литературу по теме; 

 составить план или графическую структуру сооб-

щения; 

 выделить основные понятия; 

 ввести в текст дополнительные данные,

 характеризующие объект изучения; 

 оформить текст письменно (если требуется); 

 сдать на контроль преподавателю и озвучить в 

установленный срок. 
Критерии оценки: 

 актуальность темы; 

 соответствие содержания теме; 

 глубина проработки материала; 

 грамотность и полнота использования источников; 

наличие элементов наглядности. 
 

Выполнение письменного доклада (сообщение). 

Вид самостоятельной работы студента, содержащий инфор-
мацию, дополняющую и развивающую основную тему, изучаемую 

на аудиторных занятиях. Ведущее место занимают темы, пред-
ставляющие профессиональный интерес, несущие элемент новиз-

ны.  
Сообщение, доклад должны представлять письменную мо-

дель первичного документа – научной работы. Доклад может 

включать обзор нескольких источников и служить основой для 
тезисов на определенную тему на семинарах, конференциях. Ре-

гламент озвучивания – 7-10 мин. 
При подготовке доклада необходимо соблюдать следующие 

требования: 

 Определить идею и задачу. При этом, следует пом-

нить, что тезисы или статью, могут читать другие люди. Поэтому 
необходимо задавать себе вопрос: «Будет ли  понятно, написан-

ное читающим? Что интересного и нового они могут найти в ра-
боте?» 

 Ясно и четко сформулировать тему или проблему. Она 

не должна быть слишком общей. 
 Составить план, вы- делить в нем части и при необ-
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ходимости, скорректировать с преподавателем. 
 Подобрать необходимую литературу по выбранной те-

ме. Составить перечень литературы, которая должна быть обяза-

тельно прочитана для овладения необходимыми знаниями по вы-
бранной теме. 

Только после этой предварительной подготовки следует 
приступать к выполнению доклада.  В план необходимо включить; 

1. Введение, в котором раскрывается цель и задачи со-

общения, доклада.  
Здесь, необходимо сформулировать социальную или поли-

тическую проблему, которая будет проанализирована в тексте, 
изложить своё отношение к ней, то есть мотивацию выбора;  

определить особенность постановки данной проблемы ав-

торами изученной литературы;  
объяснить актуальность и социальную значимость выбран-

ной темы. 
2. Основная часть. Разделы, главы, параграфы основной 

части должны быть направлены на рассмотрение узловых момен-

тов в теме доклада. Изложение содержания изученной литерату-
ры предполагает его критическое осмысление, глубокий логиче-

ский анализ. 
Каждый раздел основной части доклада предполагает де-

тальное изучение отдельного вопроса темы и последовательное 
изложение структуры текстового материала с обязательными 

ссылками на первоисточник. В целом, содержание основной части 

должно отражать позиции отдельных авторов, сравнительную 
характеристику этих позиций, выделение узловых вопросов дис-

курса по выбранной для исследования теме. 
Студент должен показать свободное владение основными 

понятиями и категориями авторского текста. Для лучшего изло-

жения сущности анализируемого материала можно проиллюстри-
ровать его таблицами, графиками, сравнением цифр, цитатами. 

3. Заключение. В заключении автор сообщения, доклада, 
должен сформулировать личную позицию в отношении изученной 

проблемы и предложить, может быть, свои способы её решения. 
Целесообразно сделать общие выводы по выбранной теме и ещё 

раз отметить её актуальность и социальную значимость. 

4. Список использованных источников и литературы. 
 

Выполнение письменной статьи или тезисов. 
В зависимости от содержания и назначения в учебном про-

цессе статьи или тезисы, можно подразделить на две основные 
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группы (типы): обзорно-информационные и научно-проблемные. 
Обзорно-информационная статья или тезис. Разновидно-

стями такого их могут быть: 

 краткое изложение основных положений той или 

иной книги, монографии, другого издания (или их 
частей: разделов, глав и т.д.) как правило, только 

что опубликованных, содержащих материалы, от-
носящиеся к изучаемой теме по курсу дисциплины. 

По тезисам, статьям содержание которых может 
представлять познавательный интерес для других 

студентов, целесообразно заслушивать в учебных 

группах сообщения их авторов; 

 подбор и краткое изложение содержания инфор-
мации по определенной проблеме (теме, вопросу), 

опубликованных в различных журналах за тот или 

иной период, либо в сборниках («научных трудах», 
«ученых записках» и т.д.). 

Научно-проблемные статьи или тезисы. При выполнении 
такого доклада студент должен изучить и кратко изложить имею-

щиеся в литературе суждения по определенному, спорному в тео-

рии, вопросу (проблеме) по данной изучаемой теме, высказать по 
этому вопросу (проблеме) собственную точку зрения с соответ-

ствующим ее обоснованием. 

 На основе выполненной работы возможна органи-

зация «круглого стола» студентов данной учебной 
группы. В таких случаях может быть заслушан до-

клад студента, статья или тезис которого препода-
вателем признан лучшим, с последующим обсуж-

дением проблемы всей группой студентов. 
Выполнение статьи или тезиса и его защита перед препода-

вателем или группой предполагает, что студент должен знать 

правила выполнения и оформления статьи или тезиса, а также 
уметь подготовить сообщение по теме своего доклада, быть гото-

вым отвечать на вопросы преподавателя и студентов по содержа-
нию работы. 

Роль студента: идентична при подготовке информационного 

сообщения, но имеет особенности, касающиеся: 
 выбора литературы (основной и дополнительной); 

 изучения информации (понимание логики матери-

ала источника, выбор основного материала, крат-

кое изложение, формулирование выводов); 
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 оформления статьи или тезиса согласно установ-

ленной форме. 
Критерии оценки: 

 актуальность темы;  

 соответствие содержания теме;  

 глубина проработки материала; 

 грамотность и полнота использования источников;  

 соответствие оформления реферата требованиям. 

Примерные темы: 
1. Спорт — явление культурной жизни, спортивное движение 

в современной России. 
2. Основы законодательства Российской Федерации о физи-

ческой культуре и спорте. 

3. Нравственное воспитание личности. 
4. Физическая культура - как средство сохранения и укреп-

ления здоровья. 
5. Формирование физической культуры личности. 

6. Понятие системы физического воспитания. (Мировоззрен-

ческие, теоретико-методические, программно-
нормативные, организационные основы.) 

7. Физическая культура и спорт в высшем учебном заведе-
нии. Цели и задачи. 

8. Средства физической культуры. Классификация и харак-
теристика физических упражнений. 

9. Основы теории и методики физического воспитания.  Ме-

тоды и принципы физического воспитания.   
10. Основы развития физических качеств личности.  

11. Основы развития физического качества «силы». 
12. Основы развития физического качества «скорости». 

13. Основы развития физического качества «выносливости». 

14. Основы развития физического качества «гибкости». 
15. Основы развития физического качества «ловкости». 

16. Организм, как единая саморазвивающаяся и саморегули-
рующаяся биологическая система.  

17. Влияние физических упражнений на сердечно – сосуди-

стую и дыхательную систему человека. 
18. Влияние физических упражнений на центральную нерв-

ную систему.  
19. Опорно-двигательный аппарат и осанка человека. 

20. Влияние факторов обучения и окружающей среды на здо-
ровье человека. 

21. Закономерности изме- нения работоспособно-
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сти студентов в процессе обучения. Характеристика ум-
ственного и физического труда. 

22. Нравственное воспитание личности в процессе физиче-
ского воспитания. 

23. Работоспособность студента и обеспечение собственного 
здоровья. 

24. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям фи-

зическими упражнениями.  
25. Формирование мотивов и организация занятий физиче-

скими упражнениями.  Культура межличностных отноше-
ний. 

26. Физиологические основы двигательной деятельности. 

27. Оптимальная двигательная активность. Подвижные игры – 
как основное средство двигательной активности. 

28. Формирование двигательных умений и навыков, сочета-
ние режима труда и отдыха. 

29. Физическое самовоспитание и совершенствование — 

условие здорового образа жизни. 
30.  Мотивация здорового образа жизни. 

31. Содержательные характеристики составляющих здорового 
образа жизни. 

32. Особенности проведения занятий физическими упражне-
ниями для разных возрастных категорий. 

33. Влияние факторов окружающей среды и наследственности 

на здоровье человека. 
34. Влияние физических упражнений на организм человека. 

Функциональные резервы организма. 
35. Основы здорового образа жизни. 

36. Роль и возможность физической культуры в обеспечении 

здоровья. 
37. Организация режима труда и отдыха, режим питания сту-

дента. 
38. Организация двигательной активности человека. 

39. Основы закаливания и личная гигиена. 
40. Критерии здорового образа жизни. Профилактика вред-

ных привычек. 

41. Физическое самовоспитание и самосовершенствование – 
условие здорового образа жизни. 

42. Оздоровительная физическая культура. 
43. Возможность и условия коррекции общего физического 

развития средствами физической культуры. 

44. Основные направления оздоровительной физической 
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культуры. 
45. Современные оздоровительные системы. 

46. Роль лечебной физической культуры в профилактике за-
болеваний. 

47. Оздоровительно-реабилитационная физическая культура. 
48. Лечебная физическая культура, как средство физического 

воспитания и поддержания здоровья. 

49. Основы построения оздоровительной тренировки. 
50. Содержание и формы самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями. 
51. Самоконтроль за физическим развитием и функциональ-

ным состоянием организма. Основные методы врачебно – 

педагогического контроля. 
52. Гигиена самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями. Питание, питьевой режим. 
53. Профилактика травматизма во время самостоятельных за-

нятий физическими упражнениями. 

54. История физической культуры. 
55. Олимпийские игры. Олимпийское движение. 

56. Общая физическая и специальная подготовка, ее цели и 
задачи. 

57. Комплекс ГТО в физическом воспитании студентов. 
58. Основы техники выполнения тестов комплекса ГТО. 

59. Физическое воспитание в семье. 

60. Физическая культура в структуре профессионального об-
разования.  

 
Оформление тезисов или статей: 

Объём статьи 3-5 страниц через 1,2 интервала, включая 

библиографический список.  
Текст не должен содержать переносы слов. Страница фор-

мата А-4, в редакторе Word, шрифт Times New Roman, размер 
шрифта – 14, абзацный отступ – 1,25 см, поля – 2 см со всех сто-

рон, выравнивание по ширине страницы. В таблицах размер 
шрифта - 12.  

Библиографический список оформляется в соответствии с 

ГОСТ Р. 7.0.5 – 2008 в алфавитном порядке. Ссылки в тексте на 
соответствующий источник списка литературы оформляется в 

квадратных скобках, например [1, с. 13]. 
Название статьи пишется заглавными буквами полужирным 

шрифтом выравнивание по центру.  

Следующие строки курсивом, выравнивание по правому 
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краю. – фамилия автора и инициалы;  
третья строка – полное название учреждения, город.  

Ниже строкой выравнивание по ширине страницы: 
- аннотация статьи (не менее 6 строк), 

- ключевые слова (не более 7-10)  
Участие в научно-практической конференции. 

Участие в научной студенческой конференции имеет своей 

целью дать студенту возможность приобрести навыки научной 
работы, связанные со способностью публично высказывать на 

высоком теоретическом уровне свои суждения и делать обосно-
ванные теоретические выводы, основанные на глубоком изучении 

и обобщении мнений, высказанных в научно-теоретической лите-

ратуре различными авторами, а также анализе нормативного ма-
териала. Участие студентов в таких конференциях не предполага-

ет массовости. 
 Привлечение студентов к данной форме самостоятельной 

работы осуществляется преподавателем на основании признания 

в соответствующей группе определенного студенческого доклада 
лучшим. Мнение руководителя научного студенческого кружка о 

сделанном студентом докладе, как о лучшем. 
Основой статьи или тезиса на научной студенческой конфе-

ренции, безусловно, являются материалы доклада. Кроме того, 
необходимо иметь в виду, что время доклада на научной студен-

ческой конференции строго ограничено (не более 10-15 минут), 

поэтому указанные ранее материалы всегда представляют собой 
лишь основу для доклада, но не его содержание. 

Подготовка статьи или тезиса студентом для выступления 
на научной студенческой конференции предполагает тщательный 

отбор материалов, содержащихся в докладе с точки зрения их 

актуальности, новизны и не изученности в науке, а также дискус-
сионное поставленной проблемы. В связи с этим в докладе сту-

дента после чрезвычайно краткого вступления с изложением ак-
туальности предлагаемой вниманию аудитории проблемы должны 

быть представлены положения научного характера, подтвержда-
ющиеся анализом высказанных в научной литературе точек зре-

ния, а также иных практических материалов. Изложение положе-

ний научного характера в докладе, связанное с критикой имею-
щихся в научной литературе мнений или складывающейся право-

применительной практики, должно осуществляться чрезвычайно 
корректно и доказательно. Студент, делающий доклад на научной 

студенческой конференции, должен быть готов к вопросам, кото-

рые будут задавать ему слушатели, что делает необходимым при 



 

Управление цифровых образовательных технологий 

«Физическая культура и спорт (спортивные секции)», «Физическая 
культура» 

 

 15 

подготовке к докладу тщательное обдумывание дополнительной 
аргументации, высказываемой в нем авторской позиции. 

Главная особенность этого доклада заключается в том, что 
перед студентом стоит задача продемонстрировать своё оратор-

ское искусство, умение в течение 7 – 10 минут кратко изложить 
основные положения изученного материала, быть готовым отве-

тить на заданные вопросы. 

Процедура доклада позволяет студенту подготовить разда-
точный материал, иллюстрирующий содержание его сообщения, 

показать умение работать с доской, компьютерной техникой в 
аудитории. 

Как форма свободного общения с группой, доклад позволя-

ет студенту продумать возможность организации обратной связи 
в работе с группой – задать вопросы по теме доклада, попросить 

студентов группы высказать своё мнение по рассматриваемой 
проблеме развития современного общества, организовать мини-

обсуждение. 

ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ 

ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями – это 

специально организованный процесс. 
По характеру воздействия самостоятельные занятия физи-

ческими упражнениями являются надежным фактором формиро-
вания, укрепления и совершенствования здоровья студентов. В 

результате систематических самостоятельных занятий существен-

но расширяются и повышаются физические возможности орга-
низма, улучшается техническая подготовленность. Самостоятель-

ные занятия – это многократное повторение физических упраж-
нений, направленное на развитие и совершенствование физиче-

ских качеств, и непосредственное выполнение физических 

упражнений, направленных на развитие и совершенствование 
отстающих физических качеств у студента. В результате самосто-

ятельных занятий студент становится более ловким, сильным, 
быстрым и выносливым. Улучшается его нравственно–

психическое состояние; происходит самовоспитание лучших черт 

характера (волевых качеств, самостоятельности, инициативности 
и др.); стремление к самосовершенствованию, к ведению здоро-

вого образа жизни. 
Основные задачи самостоятельных занятий студентов: 

– укрепление, развитие и совершенствование здоровья; 
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– компенсация дефицита двигательной активности; 
– поддержание высокого уровня умственной и физической 

работоспособности; 
– гармоническое развитие основных физических качеств; 

– рациональное развитие отстающих физических качеств.  
Знания теоретических основ, методическая помощь и кон-

сультации преподавателей – залог того, что самостоятельные за-

нятия будут оказывать на студентов только положительное воз-
действие. Особенно важно и необходимо руководствоваться ос-

новными дидактическими принципами, соблюдение которых яв-
ляется обязательным для предупреждения отрицательного воз-

действия занятий физической культурой и спортом. 

Принцип систематичности заключается в регулярности и 
непрерывности самостоятельных занятий, в вариантности нагру-

зок, рациональном чередовании физических нагрузок и отдыха, 
повторности воздействий. 

Принцип постепенности и доступности заключается в пере-

ходе от простого к сложному; от легкого к трудному, от известно-
го к неизвестному, учитывает физическую подготовленность за-

нимающихся и адекватность нагрузки на их организм. 

Принцип сознательности и активности заключается в том, 

что занимающиеся должны ясно представлять цели, задачи и 
значение проводимых самостоятельных занятий, осмысленно от-

носиться к выполняемой работе. 

Самостоятельные занятия обязательно должны носить 
оздоровительную, развивающую и воспитательную направлен-

ность 
 

Содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 
Для самостоятельных занятий студентов рекомендуются 

следующие формы: 
–    утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка); 

–    физические упражнения в течение дня; 
–   самостоятельные занятия по избранным видам спорта.  

Их рекомендуется выполнять каждому студенту, так как они 

помогают восполнить дефицит двигательной активности и явля-
ются прекрасным средством профилактики умственного утомле-

ния, укрепления здоровья, активного отдыха, воспитания волевых 
качеств, формирования здорового образа жизни. 

 

Утренняя гигиеническая гимнастика 
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Ее цель – «разбудить» организм и подготовить его к пред-
стоящей учебно–трудовой деятельности. Она особенно необходи-

ма тем, кто начинает свою учебную деятельность в утренние ча-
сы. Выполнение утренней гимнастики – первая ступенька в фор-

мировании здорового образа и стиля жизни. 
Систематическое выполнение утренней гимнастики укреп-

ляет сердечно–сосудистую, дыхательную, нервную и пищевари-

тельную системы, оказывает существенное влияние на опорно–
двигательный аппарат: разрабатывает суставы, укрепляет связки 

и мышцы, что в определенной мере решает проблему гипокине-
зии. Утренняя гимнастика, дополненная водными процедурами, – 

идеальное средство воспитания волевых качеств человека и за-

каливания организма. Регулярные занятия утренней гимнастикой 
способствуют развитию физических качеств (особенно силы, гиб-

кости, ловкости), в значительной мере способствуют формирова-
нию правильной осанки. 

Методические рекомендации: 

Комплекс утренней гигиенической гимнастики может состо-
ять из 8–10 общеразвивающих несложных (для облегченного за-

поминания и выполнения в автоматическом режиме) упражнений, 
в комплекс входят упражнения для всех групп мышц, упражнения 

на гибкость, дыхательные и (обязательно) упражнения на осанку 
(потягивание, равновесия и др.). Последовательность выполнения 

упражнений – сверху – вниз; сначала мелкие группы мышц, затем 

– крупные. 
Для гармонического развития мышечных групп необходимо 

строго следить за равнозначностью выполнения упражнений (ко-
личество выполненных упражнений одной стороной тела, рукой, 

ногой должно строго соответствовать выполнению другой).  

С целью эффективного контроля за качеством выполнения, 
желательно выполнять упражнения перед зеркалом. Не рекомен-

дуется включать в комплексы утренней гигиенической гимнастики 
упражнения длительного статического характера, с задержкой 

дыхания, на выносливость (например, длительный бег, что может 
вызвать утомление). Упражнения подбираются с таким расчетом, 

чтобы ускорить и активизировать деятельность органов и систем, 

играющих ведущую роль учебной деятельности студента. 
Дозировка каждого упражнения должна базироваться на 

состоянии суставов, связок и индивидуального ощущения нагруз-
ки (тепла). Можно выделить три состояния сустава: первое, когда 

он в порядке и нужна чистая профилактика, второе – появляется 

периодическая боль и третье – когда сустав болит часто. С целью 
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профилактики заболеваний рекомендуется дозировка упражнения 
на каждый сустав не менее 20 раз. Темп выполнения – средний и 

выше среднего (медленное выполнение упражнений не дает 
должной нагрузки на сердечно–сосудистую систему). 

Физические упражнения в течение дня 
Эти формы самостоятельных занятий выполняются в пере-

рывах между учебными занятиями и в течение дня. 

Цель – срочный активный отдых, профилактика утомления, 
повышение умственной и физической работоспособности. Исполь-

зование физических упражнений как средство для активного от-
дыха впервые обосновал И. М. Сеченов. Он доказал, что деятель-

ность одних мышечных групп (например, работа правой рукой) 

способствует снижению утомления в других мышечных группах (в 
мышцах левой руки). Это явление «активного отдыха» легло в 

основу научной организации труда и отдыха, особенно работни-
ков умственной деятельности. 

Содержание и методика выполнения этих упражнений сход-

ны с упражнениями утренней гимнастики. 
Физкультурная пауза – комплекс физических упражне-

ний, который проводится с целью срочного активного отдыха, 
профилактики утомления и снижения трудоспособности. Состоит 

из 7–8 общеразвивающих упражнений, выполняемых в течение 5–
10 мин. Содержание комплекса, дозировка каждого упражнения 

определяются физиологической потребностью, с учетом особен-

ностей рабочей позы. 
Для активизации учебной деятельности и повышения ум-

ственной производительности студентов рекомендуется выполне-
ние комплексов с повышенной нагрузкой. 

Обязательными являются упражнения на осанку (потягива-

ния, прогиб назад), укрепление мышц спины (наклоны, повороты, 
круговые вращения), движения ногами (приседания, подскоки, 

прыжки, махи). 
Физкультурная минутка – комплекс упражнений, выпол-

няемых в течение учебного дня от двух до пяти раз независимо от 
других видов физкультурной деятельности. Комплекс состоит из 

3–4 упражнений с дозировкой каждого не менее 6–8 раз, общая 

продолжительность до трех мин. 
Цель – ликвидация локального утомления отдельных мы-

шечных групп. Содержание: обязательное выполнение упражне-
ний в потягивании – прогибе назад, на расслабление или напря-

жение в зависимости от характера утомления мышечной группы, 

упражнения для глаз, мелкой мускулатуры рук и нормализации 
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периферического кровообращения (например, прыжки, подскоки, 
топанье ногами и т. п.). 

Рекомендуется выполнять следующие виды упражнений: 
– Упражнения для укрепления мышц спины; 

– Упражнения для мышц брюшного пресса; 
– Упражнения для мышц верхнего плечевого пояса;  

– Упражнения для развития мышц ног; 

– Упражнения на координацию движений; 
– Упражнения на гибкость; 

– Упражнения для развития скорости; 
– Упражнения для развития выносливости; 

– Упражнения для развития дыхательной системы. 

 
Самостоятельные занятия по избранным видам 

спорта. 
Внеаудиторная самостоятельная работа по дисциплине 

«Физическая культура», Физическая культура и спорт (спортив-

ные секции) предполагает: 
– занятия в секциях по видам спорта (волейбол, баскетбол, 

мини-футбол, атлетическая гимнастика, плавание, бадминтон и 
др.). 

– самостоятельное и при помощи преподавателя, составле-
ние индивидуального плана комплексов физических упражнений 

для формирования фигуры, укрепления здоровья, физического 

развития; выполнение комплексов в домашних условиях. 
– участие в спортивных соревнованиях и праздниках 

(«Спартакиады», «Дни здоровья», «День бегуна» и др.). 
– участие в районных, областных и т. д. соревнованиях по 

различным видам спорта. 

– подготовка письменных самостоятельных работ по теоре-
тической части дисциплины «Физическая культура» (сообщения, 

тезисы). 
– подготовка к выполнению тестов для оценки уровня фи-

зической подготовленности, к проведению промежуточной атте-
стации. 

Приступая к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, обязательно учитывайте состояние своего здоро-
вья и, если есть какие-либо нарушения, посоветуйтесь с врачом и 

вашим преподавателем физической культуры. Это важно, так как 
для внеаудиторной самостоятельной работы предлагаются 

упражнения и нагрузки, рассчитанные на обучающихся, отнесен-

ных по состоянию здоровья к основной медицинской группе, т. е. 
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на тех, кому разрешено на занятиях физической культуры выпол-
нение всех упражнений. 

Правила выполнения самостоятельных занятий 
– не стремитесь к достижению высоких результатов в крат-

чайшие сроки. Спешка может привести к перегрузке организма и 
переутомлению. 

– физические нагрузки должны соответствовать вашим воз-

можностям, поэтому нагрузки и их сложность повышайте посте-
пенно, контролируя реакцию организма на них. 

– составляя   план   внеаудиторных   самостоятельных   за-
нятий, включайте упражнения для развития всех физических ка-

честв. Это поможет достичь более высоких результатов. 

– помните, что результат тренировок зависит от их регу-
лярности, так как большие перерывы (3-4 дня и более) между 

занятиями сводят на нет эффект предыдущих упражнений. По-
этому даже при очень большой загруженности, например, вовре-

мя подготовки к экзаменам, все равно найдите 20-30 мин для вы-

полнения комплекса упражнений. 
– для того чтобы у вас сохранялись высокая активность и 

желание заниматься, меняйте места проведения самостоятельных 
занятий, чаще занимайтесь на открытом воздухе, в парке, сквере, 

привлекайте к тренировке своих друзей, членов семьи. 
– очень хорошо заниматься под музыкальное сопровожде-

ние. Это повышает интерес к тренировке и способствует хороше-

му настроению. 
– старайтесь соблюдать физиологические принципы выпол-

нения упражнений: постепенное увеличение трудности упражне-
ний, объема и интенсивности нагрузок; правильное чередование 

нагрузок и отдыха между упражнениями с учетом вашей трениро-

ванности и переносимости нагрузок. Более трудные упражнения 
потребуют и большей продолжительности пауз между ними, и 

меньшего числа повторений. В зависимости от самочувствия, пе-
реносимости нагрузок, задачи упражнения можете волнообразно 

повышать или понижать нагрузки на протяжении одного занятия 
в течение недели или более длительного периода. Во время вы-

полнения упражнений не стремитесь выполнить сразу максималь-

ную нагрузку. 
– выполнение упражнений обязательно начинайте с раз-

минки, а по завершении используйте восстанавливающие проце-
дуры (массаж, теплый душ, ванна, сауна и т. п.). 

– если вы почувствовали какие-либо отклонения в состоя-

нии здоровья, переутомление, посоветуйтесь с преподавателем, 
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врачом. 
– помните, что эффект от выполнения упражнений будет 

наиболее высоким, если вы в совокупности будете использовать 
физические упражнения, закаливающие процедуры, соблюдать 

гигиенические условия, режим дня и правильное питание. 
Самоконтроль при самостоятельных занятиях 

Пульс (частота сердечных сокращений) – самый объектив-

ный и доступный показатель, характеризующий состояние сер-
дечно-сосудистой системы (ССС) и ее реакции на физическую 

нагрузку. В норме в покое у нетренированного студента ЧСС ко-
леблется в пределах 65–70 уд./мин., у девушек – 75–84 уд./мин.; 

у спортсменов – 50–60 уд./мин. У студенток пульс чаще на 7–10 

уд./мин., чем у юношей того же возраста. В положении лежа 
пульс в среднем на 10 ударов меньше. 

Пульс измеряют всегда в одном и том же положении. После 
сна – лежа, перед тренировкой – сидя, во время выполнения 

упражнений – стоя. 

Пульс менее 60 уд./мин. (брадикардия) обычно наблюдает-
ся у спортсменов и лиц, чья деятельность связана с выносливо-

стью. При регулярной тренировке на выносливость уже через 3–4 
месяца пульс снижается обычно на 3–4 удара. 

ЧСС менее 40 ударов может быть следствием патологиче-
ских изменений в сердце (необходимо кардиологическое обследо-

вание). Выявленная в условиях покоя тахикардия (пульс выше 90 

уд./мин.) обычно указывает на патологию сердца или нарушение 
его нейрогуморальной регуляции. 

Пульс подсчитывают обычно на сонной, височной и других 
артериях, доступных для прощупывания пальцами, за десять се-

кунд и умножают на 6. Чаще всего на лучевой артерии, у основа-

ния большого пальца, для чего второй, третий и четвертый паль-
цы накладывают несколько выше лучезапястного сустава. 

О соответствии применяемой нагрузки функциональному 
состоянию можно судить по исследованию пульса перед началом 

очередного занятия. 
Если перед каждым занятием наблюдается примерно оди-

наковая величина, то это говорит о нормальной реакции организ-

ма, его восстановлении. 
Учащение пульса на следующий день после занятий, осо-

бенно если отмечается плохое самочувствие, нарушение сна, нет 
желания тренироваться свидетельствует об утомлении. Макси-

мальное время на восстановление организма после тяжелых ин-

тенсивных занятий физическими упражнениями – 48 часов. 
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Для максимальной пользы от аэробной работы необходим 
довольно высокий пульс. Однако чрезмерно высокая нагрузка 

может привести к серьезным срывам и последствиям. Поэтому в 
этой связи необходимо руководствоваться концепцией оптималь-

ного пульса (ЧСС, при которой достигается оздоровительный эф-
фект). 

Для определения оптимального пульса необходимо: 

- измерить пульс в покое. 
Для  мужчин:  от  цифры  205  отнять  половину  возраста  

(для женщин: от 220 отнять возраст) – это будет максимальный 
пульс. Оптимальный пульс будет равен 80 % от этих цифр.  

Пример 1. Возраст студента – 20 лет. 205–10 (половина от 

20 лет) = 195 – это мах ЧСС, допустимая для этого юноши на са-
мостоятельных занятиях физическими упражнениями. Оптималь-

ный пульс для тренировочных оздоровительных занятий будет 
равен 80 % от цифры 195 (мах допустимого пульса), то есть 156 

уд./мин. 

Пример 2. Возраст студентки – 20 лет. 220–20 = 200 (у 
женщин частота СС выше, из–за меньшего размера сердечной 

мышцы). Оптимальный пульс будет равен 80 % от 200, то есть – 
160 уд./ мин. Если работать на этом пульсе в течение как мини-

мум 10 мин. 3–4 раза в неделю, то получается очень хороший 
оздоровительный эффект. Такой же эффект может быть при ра-

боте на пульсе 150 уд./мин., но уже в течение 20 мин. и 130 

уд./мин. – в течение 30 мин. 
 

Самостоятельная работа студентов является важной со-
ставляющей учебного процесса.  

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся 

должен овладеть компетенцией сохранения здоровья (знание и 
соблюдение норм здорового образа жизни и физической культу-

ры), показать знание методов и средств физической культуры для 
полноценной социальной профессиональной деятельности. Ре-

зультатами освоения дисциплины являются сформированные ко-
гнитивные дескрипторы: 

Знать: Безопасность жизнедеятельности при осуществлении 

профессиональной деятельности. Основные способы и средства 
самостоятельного получения, анализа и обобщения информации.    

Уметь: Демонстрировать знания основ физического совер-
шенствования личности, самостоятельно получать и анализиро-

вать информацию для решения поставленных задач. Быстро и 

правильно принять решение в не стандартных ситуациях. 
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Владеть: Способностью самостоятельно получать и анали-
зировать знания о физической культуре. Средствами и методами 

физической подготовки для повышения адаптационных резервов 
организма и укрепления здоровья, обеспечивающих активную 

социальную и профессиональную деятельность. 
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