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Пояснительная записка 
 

 
Методические рекомендации по учебной дисциплине «Физическая культура» 

предназначены для выполнения самостоятельной работы обучающимися освобожденными 

по медицинским показаниям от практических занятий. Самостоятельная работа 

выполняется по заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его 

непосредственного участия. 

Целью самостоятельной работы является приобретение опыта занятий физической 

культурой, для сохранения здоровья, повышения уровня физической подготовленности, 

воспитания психологических черт личности. 

Методические рекомендации по самостоятельной работе студентов содержат 

материалы для подготовки к практическим занятиям, к формам текущего и промежуточного 

контроля. 

Предложенные в рекомендациях задания позволят успешно овладеть 

профессиональными знаниями, умениями и навыками, и направлены на формирование 

общих компетенций. 

ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

Самостоятельная работа, включаемая в процесс обучения, -это работа, которая 

выполняется без непосредственного участия преподавателя, но по его заданию. При этом 

студенты сознательно стремятся достигнуть поставленной цели, проявляя свои усилия и 

выражая в той или иной форме результаты своих умственных и физических действий. 

Внеаудиторная работа студентов по физической культуре – одна из форм самостоятельной 

работы, которая носит, как правило, индивидуальный характер. 



Виды самостоятельной работы 
 

№ 

п/п 

Вид самостоятельной работы Форма контроля Максима 

льное 

кол-во 

баллов 

1. Подготовка  письменных 

самостоятельных работ по 

дисциплине «Физическая 

культура» (сообщения). Работа 

с источниками. 

Устный ответ на занятии 

Составление аннотации 

5 

2. Участие в научно- 

исследовательской 

деятельности. 

Выступление на конференции 5 

3 Подготовка презентации по 

выбранной теме. 

Выступление  перед  учебной 

группой 

5 

 

 
Методические рекомендации по работе с источниками 

Работа с источниками осуществляется с целью приобретения обучающимся навыков 

самостоятельного изучения учебного материала. Работа с источниками является важной 

составляющей при подготовке к занятиям. 

Для подготовки к устному опросу необходимо прочитать текст источника, выделить 

главное, составить план ответа, повторить текст несколько раз. На учебном занятии полно, 

точно, доступно, правильно, взаимосвязано и логично изложить материал, иллюстрируя при 

необходимости примерами. 

Работа с источником может быть предложена в форме аннотирования. Аннотация 

позволяет составить обобщенное представление об источнике. Для составления аннотации 

необходимо ответить на следующие вопросы: 

1. Фамилия автора, полное наименование работы, место и год издания. 

2. Вид издания (статья, учебник, и пр.). 

3. Цели и задачи издания. 

4. Структура издания и краткий обзор содержания работы. 



5. Основные проблемы, затронутые автором. 

6. Выводы и предложения автора по решению выделенных проблем. 

Источник аннотирования определяет преподаватель, он же оценивает аннотацию, 

сданную в письменной форме. 

Подготовка сообщения 

Задание: Подготовить сообщение по одной из тем: 

1. Инновационные виды занятий физическими упражнениями (аэробика, шейпинг, йога, 

фитбол, пилатес и т.п.). 

2. Классификация видов лыжного спорта. 

3. Общая характеристика и классификация легкоатлетических видов спорта. 

4. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний сердечно- 

сосудистой системы. 

5. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний 

дыхательной системы. 

6. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика заболеваний опорно- 

двигательного аппарата. 

7. Общая характеристика, причины возникновения и профилактика некоторых заболеваний 

пищеварительной системы. 

8. Основы техники бега на короткие дистанции. 

9. Основы техники бега на средние и длинные дистанции. 

10. Основы техники легкоатлетических прыжков. 

11. Основы техники эстафетного бега. 

12. Питание при занятиях оздоровительными видами физической культуры. 

13. Предупреждение, профилактика и помощь при лечении некоторых заболеваний 

обучающихся, освобожденных от практических занятий физическими упражнениями. 

14. Развитие физических качеств, преобладающих в легкоатлетических видах спорта. 

15. Регулировка массы тела в процессе занятий физической культурой. 

16. Самоконтроль состояния здоровья учащегося, его цели и задачи. 

17. Современные популярные виды спорта. 

18. Способы передачи эстафетной палочки. 

19. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся 

техникума. 

20. Физическая культура и здоровый образ жизни. 



Цель работы: научиться самостоятельно искать, отбирать, систематизировать и оформлять 

в виде сообщения информацию по заданной теме; получить опыт публичной защиты 

сообщения. Отчет: оформить текст сообщения в соответствии с «Правилами оформления 

текстовых материалов» Форма отчета для сообщения: сообщение оформляется текстовым 

файлом, набранным компьютерным способом в одном из текстовых процессоров и 

распечатывается на листах формата А4. Объем сообщения – не более 3 страниц печатного 

текста. Отчет должен иметь следующую структуру: 1. Титульный лист 2. Текст сообщения. 3. 

Список использованной литературы и источников. Возможные типичные ошибки: 1. 

Содержание сообщения не соответствует заданной теме, тема не раскрыта. 2. Материал в 

сообщении не имеет четкой логики изложения (не по плану). 3. Слишком краткий либо 

слишком пространный текст сообщения. Объем текста сообщения значительно превышает 

регламент. 4. В содержании не используются термины по изучаемой теме, либо их 

недостаточно для раскрытия темы. 5. Объяснение терминов сообщения вызывает 

затруднения. 6. Отчет выполнен и оформлен небрежно, без соблюдения установленных 

требований. 

 
Методические рекомендации для подготовки презентации по выбранной теме. 

 

На основе учебной литературы отбирается необходимая содержательная часть, 

формулируются основные тезисы, определяются ключевые моменты и ключевые слова. 

Прежде чем приступить к работе над презентацией, следует добиться полного понимания 

того, о чем вы собираетесь рассказывать. Существует презентация со сценарием – показ 

слайдов под управлением ведущего. Такие презентации могут содержать "плывущие" по 

экрану титры, анимированный текст, диаграммы, графики и другие иллюстрации. Сами по 

себе это объекты отвлекают внимание и могут мешать воспринимать информацию. Порядок 

смены слайдов, а также время демонстрации каждого слайда определяет докладчик. Он же 

произносит текст, комментирующий видеоряд презентации. 

 
Работу над презентацией стоит начинать с составления плана будущей презентации. 

Желательно, чтобы план был подробным. Необходимо на бумаге нарисовать структуру 

презентации, схематическое изображение слайдов и прикинуть, какой текст, рисунки, 

фотографии или другие материалы будут включены в тот или другой слайд. Составляется 

список рисунков, фотографий, звуковых файлов, видеороликов (если они необходимы), 

которые будут размещены в презентации. Определяется текстовая часть презентации. При 



создании мультимедийной презентации необходимо решить задачу: как при максимальной 

информационной насыщенности продукта обеспечить максимальную простоту и 

прозрачность подачи материала. 

В презентациях (в особенности гуманитарного профиля) лучше оставить текст только в 

виде имен, названий, числовых значений, коротких цитат. Текстовая информация 

заменяется схемами, диаграммами, рисунками, фотографиями, анимациями, 

фрагментами фильмов. Если невозможно избежать текстовой информации, то на слайде 

должно присутствовать не более трех мелких фактов и не более одного важного. Кроме 

того, понятия и абстрактные положения до сознания зрителя доходят легче, когда они 

подкрепляются конкретными фактами, примерами и образами; и потому для раскрытия их 

необходимо использовать различные виды наглядности. В то же время возможно только 

необходимое использование анимации и эффектов. Лучше избегать обилия цифр. 

Числовые величины имеет смысл заменить сравнениями. Следует обратить внимание, 

что поток одних только ярких изображений воспринимается тоже не очень хорошо. Не 

перегружайте слайды лишними деталями. Иногда лучше вместо одного сложного слайда 

представить несколько простых. Не следует пытаться "затолкать" в один слайд слишком 

много информации. Неудачные слайды необходимо объединить с другими, переместить 

или удалить вообще. Важным моментом является выбор общего стиля презентации, 

Стиль включает в себя: 

 
1 - общую схему шаблона: способ размещения информационных блоков; 

 
2 - общую цветовую схему дизайна слайда; 

 
3 - цвет фона или фоновый рисунок, декоративный элемент небольшого размера и др.; 

4 - параметры шрифтов (гарнитура, цвет, размер) и их оформления (эффекты), 

5 - способы оформления иллюстраций, схем, диаграмм, таблиц и др. 
 
 

 
Вся презентация должна выполняться в одной цветовой палитре, что создает 

ощущение связности, преемственности, стильности, комфортности. Рекомендуется 

выделять отдельные куски текста цветом; отдельные ячейки таблицы или всю таблицу 

цветом (фон ячейки или фон таблицы). Вся презентация выполняется в одной цветовой 

палитре, обычно на базе одного шаблона. Согласно нормативам в презентациях не 

допускается применять: 



1 - более 4 цветов на одной электронной странице; 

2 - красный фон. 

Очень важным является фон слайдов. Являясь элементом заднего (второго) плана, 

фон должен выделять, оттенять, подчеркивать информацию, находящуюся на слайде, но не 

заслонять ее. Серьезные презентации не должны быть пестрыми, содержать яркие, 

«ядовитые» цвета и менять цветовую гамму от слайда к слайду. Если презентация состоит 

из нескольких больших тем, то каждая тема может имеет свою цветовую гамму, но не 

сильно отличаться от общей цветовой гаммы презентации. Не стоит делать фон слишком 

пестрым, это отвлекает аудиторию и затрудняет чтение текста. Для фона предпочтительны 

холодные тона или нейтральные тона: светло-розовый, серо-голубой, желто-зеленый, 

коричневый. Легкие пастельные тона лучше подходят для фона, чем белый цвет. С другой 

стороны, белое пространство признается одним из сильнейших средств выразительности. 

 
Поскольку фон создает определенное настроение у аудитории и должен 

соответствовать теме презентации, то иногда целесообразно использование 

"тематического" фона: сочетание цветов, несущие смысловую нагрузку и т. п. 

 
После ввода текста необходимо определиться с его расположением на каждом слайде, 

продумать его форматирование, т.е. определить размер, цвет шрифта, заголовков и 

основного текста. При подборе цвета текста, текст должен быть «читаем», т. е. фон слайдов 

не должен «глушить» текст. Не рекомендуется использовать переносы слов, а также 

наклонное и вертикальное расположение подписей и текстовых блоков. При создании 

мультимедийной презентации предполагается ограничиться использованием двух или трех 

типов шрифта. Учитывая, что шрифты без засечек – гладкие, плакатные – (типа Arial, 

Tahoma, Verdana и т.п.) легче читать с большого расстояния, чем шрифты с засечками (типа 

Times), то для основного текста предпочтительно использовать плакатные шрифты; для 

заголовка можно использовать декоративный шрифт, если он хорошо читаем и не 

контрастирует с основным шрифтом. 

 
Рекомендуемые размеры шрифтов: для заголовков 32-50, оптимально – 36; для 

основного текста: 18 – 32, оптимально – 24. Не следует злоупотреблять прописными 

буквами (они читаются хуже строчных), поэтому их допустимо использовать только для 

смыслового выделения небольших фрагментов текста. Наиболее важный материал, 

желательно выделить ярче для включения зрительной памяти. Для выделения информации 

следует использовать цвет, жирный и/или курсивный шрифт. Выделение подчеркиванием 



обычно ассоциируется с гиперссылкой, поэтому использовать его для иных целей не 

рекомендуется. Тексты презентации не должны быть большими. Ваша презентация – это 

иллюстративный ряд, не учебник и не конспект. Выгоднее использовать сжатый, 

информационный стиль изложения материала. Нужно будет суметь вместить максимум 

информации в минимум слов. Однако в мультимедийной презентации может содержаться и 

дополнительный материал. Рекомендуется использовать на слайде не более тридцати слов 

и пяти пунктов списка. 

 
Наши рекомендации: 

 
1 - использование коротких слов и предложений, минимум предлогов, наречий, 

прилагательных; 

 
2 - использование нумерованных и маркированных списков вместо сплошного текста; 

3 - горизонтальное расположение текстовой информации, в т.ч. и в таблицах; 

4 - каждому положению, идее должен быть отведен отдельный абзац текста; 

5 - основную идею абзаца располагать в самом начале – в первой строке абзаца; 

6 - идеально, если на слайде только заголовок, изображение (фотография, рисунок, 

диаграмма, схема, таблица и т.п.) и подпись к ней. 

Размещенные в презентации графические объекты должны быть, в первую очередь, 

оптимизированными, четкими и с хорошим разрешением. Графические объекты не 

располагаются в средине текста, это плохо смотрится. 

 
После подготовки всей презентации рекомендуется сделать: 

 
1) проверить на работоспособность все элементы презентации; 

 
2) проверить визуальное восприятие презентации сторонними наблюдателями, в том числе 

с экрана. 

Доводка презентации заключается в неоднократном просмотре своей презентации, 

определении временных интервалов, необходимых аудитории для просмотра каждого 

слайда, и времени их смены. Слайд должен быть на экране столько времени, чтобы 

аудитория могла рассмотреть, запомнить, осознать его содержимое. Между тем большой 

интервал между сменами слайдов снижает интерес. Возможно, при окончательном 



просмотре вам придется поменять местами некоторые слайды для создания более 

логической структуры презентации или внести в нее другие коррективы. 

Критерии оценки внеаудиторной (самостоятельной) работы 
 

Процент 

результа 

тивности 

Балл 

(оцен 

ка) 

Критерии оценивания 

90-100% 5  глубокое изучение учебного материала, литературы и 

нормативных актов по вопросу; 

 правильность формулировок, точность определения 

понятий; 

 последовательность изложения материала; 

 обоснованность и аргументированность выводов; 

 правильность ответов на дополнительные вопросы; 

 своевременность выполнения задания. 

70-89% 4  полнота и правильность изложения материала; 

 незначительные нарушения последовательности 

изложения; 

 неточности в определении понятий; 

 обоснованность выводов приводимыми примерами; 

 правильность ответов на дополнительные вопросы; 

 своевременность выполнения задания. 

50-69% 3  знание и понимание основных положений учебного 

материала; 

 наличие ошибок при изложении материала; 

 непоследовательность изложения материала; 

 наличие ошибок в определении понятий, неискажающих их 

смысл; 

 несвоевременность выполнения задания. 

0-49% 2  незнание, невыполнение или неправильное выполнение 

большей части учебного материала; 

 ошибки в формулировке определений, искажающие их 

смысл; 



 

   беспорядочное и неуверенное изложение материала; 

 отсутствие ответов на дополнительные вопросы; 

 отсутствие выводов и неспособность их сформулировать; 

 невыполнение задания. 

 


