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Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины  
Приступая к изучению учебной дисциплины, прежде всего 

обучающиеся должны ознакомиться с учебной программой дисциплины. 
Электронный вариант рабочей программы размещѐн на сайте ЛПИ-филиала 
СФУ.  

Обучающиеся должны иметь четкое представление о:  
- перечне и содержании компетенций, на формирование которых 

направлена дисциплина;  
- основных целях и задачах дисциплины;  
- планируемых результатах, представленных в виде знаний, умений и 

навыков, которые должны быть сформированы в процессе изучения 
дисциплины;  

- количестве часов, предусмотренных учебным планом на изучение 
дисциплины, форму промежуточной аттестации;  

- количестве часов, отведенных на аудиторные занятия и на 
самостоятельную работу;  

- формах аудиторных занятий и самостоятельной работы;  
- структуре дисциплины, основных разделах и темах;  
- системе оценивания ваших учебных достижений;  
- учебно-методическом и информационном обеспечении дисциплины.  
Основными формами аудиторных занятий по дисциплине являются 

практические занятия, посещение которых обязательно для всех студентов. 
Практический раздел программы реализуется на методико-

практических и занятиях в учебных группах. 
Методико-практические занятия предусматривают освоение основных 

методов и способов формирования учебных, профессиональных и 
жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта. 
Каждое методико-практическое занятие согласуется с соответствующей 
темой. При проведении методико-практических занятий рекомендуется 
придерживаться следующей примерной схемы: 

- в соответствии с планируемой темой занятия преподаватель 
заблаговременно выдает студентам задание по ознакомлению с 
рекомендуемой литературой и необходимые указания по ее освоению; 

- преподаватель кратко объясняет методы обучения и при 
необходимости показывает соответствующие приемы, способы выполнения 
физических упражнений, двигательных действий для достижения 
необходимых результатов по изучаемой методике; 

- студенты практически при взаимоконтроле воспроизводят 
тематические задания под наблюдением преподавателя; 

- студентам выдаются индивидуальные рекомендации по 
практическому самосовершенствованию тематических действий, приемов, 
способов. Под руководством преподавателя обсуждаются и анализируются 
итоги выполнения задания. 



В процессе прохождения курса каждый студент обязан: 
- систематически посещать занятия в дни и часы, предусмотренные 

учебным расписанием; 
- повышать свою физическую подготовку и выполнять требования и 

нормы и совершенствовать спортивное мастерство; 
- выполнять контрольные упражнения и нормативы, сдавать зачёт в 

установленные сроки; 
- соблюдать рациональный режим учёбы, отдыха и питания; 
- регулярно заниматься гигиенической гимнастикой, самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями и спортом, используя консультации 
преподавателя; 

- активно участвовать в массовых оздоровительных, физкультурных и 
спортивных мероприятиях в учебной группе, на курсе, факультете, в вузе; 

- проходить медицинское обследование в установленные сроки, 
осуществлять самоконтроль за состоянием здоровья, физического развития, 
за физической и спортивной подготовкой; 

- иметь аккуратно подогнанные спортивный костюм и спортивную 
обувь, соответствующие виду занятий. 

Обязательными видами физических упражнений, осваиваемых 
студентами по физической культуре и спорту, являются: отдельные 
дисциплины легкой атлетики (бег 100 м – мужчины, женщины; бег 2000 м – 
женщины; бег 3000 м – мужчины); силовая гимнастика (подтягивание в висе 
на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, поднимание и 
опускание туловища лёжа на полу - женщины); спортивные игры, лыжные 
гонки, упражнения профессионально-прикладной физической подготовки 
(ППФП). 

Контрольные тесты и зачетные нормативы студенты сдают с учетом 
особенностей обучения в учебном отделении (основное, специальное 
отделение). 

В каждом семестре студентам планируется не более пяти контрольных 
тестов, которые выполняются в соответствии с правилами данного вида 
спорта. 

Студены, пропустившие учебные занятия (и не прошедшие 
необходимую подготовку) допускаются к тестированию только после 
соответствующей подготовки. В случае пропуска занятий по уважительной 
причине студенты могут быть освобождены от выполнения отдельных 
тестов. Студенты, освобожденные на длительный срок, сдают зачет по 
теоретическому и методическому разделам программы и готовят реферат. 

Студенты специального учебного отделения выполняют контрольные 
тесты с учетом показаний и противопоказаний в зависимости от характера и 
степени отклонения в состоянии здоровья. 

Для студентов всех учебных отделений 1-3 курсов основным 
критерием положительной оценки при получении зачета должно быть 
улучшение показателей тестов в процессе всего периода обучения с учетом 
индивидуальных особенностей каждого студента. 



Методические рекомендации студентам специальной медицинской 
группы для практических занятий 

Оптимально организованная двигательная деятельность студентов с 
ограниченными возможностями здоровья, отнесенных по состоянию 
здоровья к специальной медицинской группе (далее СМГ), способствует 
улучшению их физического состояния, коррекции нарушений двигательной 
сферы и в целом – становлению социальной личности студента. Физическое 
воспитание данного контингента учащихся ставит перед собой те же цели и 
задачи, что и физическое воспитание здоровых студентов. 

На практических занятиях по физической культуре и спорту в СМГ 
студентам необходимо использовать: 

- Гимнастические упражнения (общеукрепляющие и специальные). 
Общеукрепляющие упражнения направлены на оздоровление и 

укрепление всего организма. Задача специальных упражнений – 
избирательное действие на различные системы, затронутые патологическим 
процессом; 

- Дыхательные упражнения (статистические и динамические). 
Статистические дыхательные упражнения выполняются в различных 

исходных положениях в состоянии покоя, т.е. без движения ног, рук и 
туловища, динамические – выполняются в сочетании с движениями 
конечностей, туловища и т.д.; 

- Порядковые и строевые упражнения организуют и дисциплинируют 
занимающихся, вырабатывая необходимые двигательные навыки 
(построение, повороты, ходьба и другие упражнения). Подготовительные или 
вводные упражнения подготавливают организм к предстоящей физической 
нагрузке; 

- Корригирующие упражнения уменьшают дефекты осанки, 
исправляют деформации отдельных частей тела; 

- Упражнения на координацию движения и в равновесие применяются 
для тренировки вестибулярного аппарата. Выполняются они в основных 
исходных положениях, обычной стойки на узкой площади опоры – стоя на 
одной ноге, на носках, с открытыми или закрытыми глазами, с предметами 
или без них; 

- Упражнения в сопротивлении – способствуют укреплению мышц, 
повышают их эластичность, оказывают стимулирующее влияние на сердечно 
- сосудистую и дыхательную системы, обмен веществ; 

- Ритмопластические упражнения. 
Начинаются и заканчиваются занятия по физической культуре у 

студентов подсчетом пульса, частоты дыхания. Оздоровительный эффект 
занятий достигается также широким использованием студентами 
закаливающих факторов. В СМГ студенты выполняют физические 
упражнения при частоте пульса не более 120 уд./мин в течение всего 
учебного года, так как по данным физиологов при данной частоте они 
способствуют гармонической деятельности сердечно - сосудистой, 
дыхательной и нервной систем, опорно - двигательного аппарата и других 



органов и систем организма: увеличивается минутный объем крови (за счет 
систолического объема), улучшается внешнее и тканевое дыхание. 

 
Методические указания к подготовке и написанию реферата 

Реферат одна из основных научно-исследовательских работ студентов. 
Тематика рефератов обычно определяется преподавателем, но студент 

может проявлять и свою инициативу. 
Структура реферата должна включать следующие составные части и 

разделы: 
1. Титульный лист. 
2. Содержание. 
3. Введение. 
4. Основное содержание. 
5. Заключение (выводы). 
6. Список литературы. 
7. Приложения (если имеются). 
1. Титульный лист. 
Работа начинается с титульного листа, на котором указываются 

название вуза, факультета и кафедры, на которой выполнена работа, 
фамилия, имя и отчество студента (полностью), курс и группа, название и 
вид работы (реферат), данные о научном руководителе, город и год 
выполнения работы. 

2. Содержание (оглавление) - это наглядная схема, перечень всех без 
исключения заголовков работы с указанием страниц. Заголовки должны быть 
написаны так, чтобы по расположению можно было судить об их 
соотношении между собой по значимости (главы, разделы, параграфы и т.п.). 

3. Введение. Обоснование выбора темы: 
- актуальность, связь с настоящим, значимость в будущем; 
- новые, современные подходы к решению проблемы; 
- наличие противоречивых точек зрения на проблему в науке и желание 

в них разобраться; 
- противоположность бытовых представлений и научных данных о 

заинтересованном факте; 
- личные мотивы и обстоятельства возникновения интереса к данной 

теме; 
- цель и значимость темы. 
4. Основное содержание 
- сущность проблемы или изложение объективных научных сведений 

по теме реферата; 
- критический обзор источников; 
- собственные версии, сведения, оценки 
5. Заключение: 
- основные выводы; 
- результаты и личная значимость проделанной работы; перспективы 

продолжения работы над темой. 



 6. Список использованной литературы: 
В списке литературы дается перечень использованной литературы в 

алфавитном порядке с полным библиографическим описанием источников и 
нумерацией по порядку. 

При этом в него включается только та литература, на которую были 
сделаны ссылки в тексте или выдержки, из которой они цитировались. 
Вначале перечисляется литература на русском языке, затем на иностранном. 

7. Приложения. 
В приложения включается второстепенный материал, например, 

анкеты, первичные результаты измерений, схемы приборов и т. п. 
 
Требования к оформлению текстового материала 
Реферат должен быть отпечатан на принтере через 1,5 интервала на 

одной стороне стандартного листа А4 210x297 мм с соблюдением 
следующих размеров полей: верхнее и нижнее - 20, правое - 10, левое - 30 
мм. Каждая строка должна содержать не более 60-65 знаков, включая меж 
словные интервалы, шрифт – 14. Объем реферата не должен превышать 30 и 
быть не менее 12 страниц машинописного текста. 

Номера страниц указываются на середине верхней части листа без 
точек и литерных знаков. Каждая страница нумеруется. Первой страницей 
считается титульный лист (нумерация на ней не ставится), второй – 
оглавление. Названия основных разделов пишутся прописными буквами, а 
подразделов – строчными. Заголовки даются по центру и сверху и снизу 
отделяются от основного текста тремя интервалами; точки в конце 
заголовков и подзаголовков не ставятся и переносы в них не рекомендуются. 

Текст должен делиться на абзацы, которыми выделяются относительно 
обособленные по смыслу части. Каждый абзац начинается с красной строки, 
отступ 5 печатных знаков. 

Оформление ссылок на источники 
Связь списка литературы с текстом осуществляется с помощью ссылок, 

для нумерации которых используются арабские цифры. 
Постраничный вариант: в нижней части страницы (под основным 

текстом) под соответствующим номером сноски указываются выходные 
данные источника. 

Внутристраничный вариант: в тексте работы после приведенной 
цитаты в скобках указывается номер источника по общему 
библиографическому списку и номер (а) использованной (ых) страниц. 

Работа по библиографическому поиску 
Как правило, при подготовке реферата используются следующие 

группы источников: словари, справочники; монографии, сборники, научные 
доклады на конференциях, симпозиумах, энциклопедии и т. д.; газетные и 
журнальные статьи, в которых приводятся новые данные науки и 
фактологический материал. В них - расшифровка терминов, понятий, история 
вопроса, анализируются различные точки зрения на проблему и т. д. 



По мере изучения литературы на отдельных листах делаются краткие 
выписки наиболее важных положений, затем они распределяются по 
вопросам плана. Очень важно, чтобы было раскрыто основное содержание 
каждого подвопроса и всего вопроса в целом. 

После того, как реферат готов, необходимо внимательно его прочитать, 
сделав необходимые дополнения и поправки, устранить повторение мыслей, 
выправить текст. 

Не позже чем за две недели до намеченного срока, реферат 
представляется на рецензию научному руководителю. 

В целом работа над рефератом позволяет студентам овладеть очень 
важными для исследователя умениями, а именно: научится работать с 
научным текстом, выделять в нем главное, существенное, формулировать как 
свои, так и чужие высказывания, логично выстраивать и систематизировать 
изученный материал. 

Реферат может быть и рукописным, написанным ровными строками (не 
менее 30 на страницу), ясно читаемым почерком. 

 
 

Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 
необходимой для освоения дисциплины (модуля) 

 
Основная литература: 
1. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура 
студента: учеб. пособие для студ. вузов по напр. подгот. и спец. "Социальная 
работа". Москва: КноРус, 2013. 
2. Гелецкий В. М., Гелецкая Л. Н., Чикуров А. И. Теория и методика 
физической культуры: учеб.-метод. комплекс [для студентов напр. 034300.62 
«Физическая культура»]. Красноярск: СФУ, 2015. 
3. Толстиков В. А., Гольм Л. А., Кузьмин В. А., Пазенко В. И. Физическая 
культура. Силовая подготовка: учеб. - метод. Пособие. Красноярск: СФУ, 
2012. 
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