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1. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ ВИДОВ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Рекомендации по подготовке к лекциям 
Главное в период подготовки к лекционным занятиям – научиться методам 

самостоятельного умственного труда, сознательно развивать свои творческие способности 

и овладевать навыками творческой работы. Для этого необходимо строго соблюдать 

дисциплину учебы и поведения. Четкое планирование своего рабочего времени и отдыха 

является необходимым условием для успешной самостоятельной работы.  

Каждому студенту следует составлять еженедельный и семестровый планы работы, 

а также план на каждый рабочий день. С вечера всегда надо распределять работу на 

завтрашний день. В конце каждого дня целесообразно подводить итог работы: тщательно 

проверить, все ли выполнено по намеченному плану, не было ли каких-либо отступлений, 

а если были, по какой причине это произошло. Нужно осуществлять самоконтроль, который 

является необходимым условием успешной учебы. Если что-то осталось невыполненным, 

необходимо изыскать время для завершения этой части работы, не уменьшая объема 

недельного плана.  

 

Рекомендации по подготовке к практическим занятиям 

При подготовке к практическому занятию студент должен ознакомиться с планом, 

выполнить все инструкции, предложенные преподавателем.  

Результатом работы является свободное владение теоретическим материалом, 

полные ответы на поставленные вопросы, коллективное обсуждение проблемных тем.  

 

Методические рекомендации по подготовке рефератов 

Реферат – это изложение в письменном виде научной работы, результатов изучения 

научной проблемы, включающий обзор соответствующих литературных и других 

источников.  

Основными структурными элементами являются:  

- титульный лист;  

- содержание;  

- ключевые слова;  

- определения;  

- обозначения и сокращения;  

- введение;  

- основная часть;  

- заключение;  

- список использованных источников;  

- приложения (если есть).  

Работа выполняется на одной стороне листа белой бумаги формата А4 (210 х 297 

мм). Иллюстрированный материал (таблицы, схемы, диаграммы и т.п.) при необходимости 

можно выполнять на листах большего формата.  

Текст печатается полуторным интервалом нормальным шрифтом черного цвета. 

Размер шрифта – 14 (Times New Roman). Межстрочный интервал – 1,5.  

Абзацы в тексте начинаются отступом от левого поля. Отступ равен 1 см.  

Опечатки, описки в тексте можно исправлять подчисткой или корректором. На место 

исправленное место вписываем текст от руки черной пастой или тушью. Если 

исправленный текст составляет часть страницы, то на это место можно наклеить бумагу с 

исправленным текстом. 

На одной странице допускается не более двух исправлений, сделанных от руки.  

Повреждение листов, помарки и следы не полностью удаленного прежнего текста не 

допускаются.  

Предусматриваются следующие размеры полей (с отклонениями в пределах + 2 мм):  

левое – 30 мм;  



правое – 10 мм;  

верхнее – 20 мм;  

нижнее - 20 мм.  

Выравнивание текста по ширине.  

Объем работы: 10-15 страниц.  

 

Работа с литературными источниками 

В процессе обучения студенту необходимо самостоятельно изучать учебно-

методическую литературу. Самостоятельно работать с учебниками, учебными пособиями, 

Интернет-ресурсами. Это позволяет активизировать процесс овладения информацией, 

способствует глубокому усвоению изучаемого материала.  

При работе с книгой необходимо подобрать литературу, научиться правильно ее 

читать, вести записи.  

Изучая материал по учебнику, следует переходить к следующему вопросу только 

после правильного уяснения предыдущего, описывая на бумаге все выкладки и вычисления 

(в том числе те, которые в учебнике опущены или на лекции даны для самостоятельного 

вывода).  

Особое внимание следует обратить на определение основных понятий курса. 

Студент должен подробно разбирать примеры, которые поясняют такие определения, и 

уметь строить аналогичные примеры самостоятельно.  

Выводы, полученные в результате изучения, рекомендуется в конспекте выделять, 

чтобы они при перечитывании записей лучше запоминались.  

Различают два вида чтения; первичное и вторичное. Первичное - эти внимательное, 

неторопливое чтение, при котором можно остановиться на трудных местах. После него не 

должно остаться ни одного непонятного слова. Содержание не всегда может быть понятно 

после первичного чтения.  

Задача вторичного чтения полное усвоение смысла целого (по счету это чтение 

может быть и не вторым, а третьим или четвертым).  

Как уже отмечалось, самостоятельная работа с учебниками и книгами (а также 

самостоятельное теоретическое исследование проблем, обозначенных преподавателем на 

лекциях) – это важнейшее условие формирования у себя научного способа познания.  

При работе с литературой рекомендуется вести записи.  

Основные виды систематизированной записи прочитанного:  

Аннотирование – предельно краткое связное описание просмотренной или 

прочитанной книги (статьи), ее содержания, источников, характера и назначения;  

Планирование – краткая логическая организация текста, раскрывающая содержание 

и структуру изучаемого материала;  

Тезирование – лаконичное воспроизведение основных утверждений автора без 

привлечения фактического материала;  

Цитирование – дословное выписывание из текста выдержек, извлечений, наиболее 

существенно отражающих ту или иную мысль автора;  

Конспектирование – краткое и последовательное изложение содержания 

прочитанного.  

Конспект – сложный способ изложения содержания книги или статьи в логической 

последовательности. Конспект аккумулирует в себе предыдущие виды записи, позволяет 

всесторонне охватить содержание книги, статьи. Поэтому умение составлять план, тезисы, 

делать выписки и другие записи определяет и технологию составления конспекта. 

 

Промежуточная аттестация 

Каждый семестр заканчивается сдачей зачетов (экзаменов). Подготовка к сдаче 

зачетов (экзаменов) является также самостоятельной работой студентов. Студенту 

необходимо к зачету (экзамену) повторить весь пройденный материал по дисциплине в 

рамках лекций и рекомендуемой литературы.  

 



Методические рекомендации по работе с Интернет-ресурсами 

Среди Интернет-ресурсов, наиболее часто используемых студентами в 

самостоятельной работе, следует отметить электронные библиотеки, образовательные 

порталы, тематические сайты, библиографические базы данных, сайты периодических 

изданий. Для эффективного поиска в WWW студент должен уметь и знать: - чётко 

определять свои информационные потребности, необходимую ретроспективу информации, 

круг поисковых серверов, более качественно индексирующих нужную информацию, - 

правильно формулировать критерии поиска; - определять и разделять размещённую в сети 

Интернет информацию на три основные группы: справочная (электронные библиотеки и 

энциклопедии), научная (тексты книг, материалы газет и журналов) и учебная 

(методические разработки, рефераты); -давать оценку качества представленной 

информации, отделить действительно важные сведения от информационного шума; - 

давать оценки достоверности информации на основе различных признаков, по внешнему 

виду сайта, характеру подачи информации, её организации; - студентам необходимо уметь 

её анализировать, определять её внутреннюю непротиворечивость. Запрещена передача 

другим пользователям информации, представляющей коммерческую или государственную 

тайну, распространять информацию, порочащую честь и достоинство граждан. Правовые 

отношения регулируются Законом «Об информации, информатизации и защите 

информации», Законом «О государственной тайне», Законом «Об авторском праве и 

смежных правах», статьями Конституции об охране личной тайны, статьями Гражданского 

кодекса и статьями Уголовного кодекса о преступлениях в сфере компьютерной 

информации. При работе с Интернет-ресурсами обращайте внимание на источник: 

оригинальный авторский материал, реферативное сообщение по материалам других 

публикаций, студенческая учебная работа (реферат, курсовая, дипломная и др.). 

Оригинальные авторские материалы, как правило, публикуются на специализированных 

тематических сайтах или в библиотеках, у них указывается автор, его данные. Выполнены 

такие работы последовательно в научном или научнопопулярном стиле. Это могут быть 

научные статьи, тезисы, учебники, монографии, диссертации, тексты лекций. На основе 

таких работ на некоторых сайтах размещаются рефераты или обзоры. Обычно они не имеют 

автора, редко указываются источники реферирования. Сами сайты посвящены 

разнообразной тематике. К таким работам стоит относиться критически, как и к сайтам, где 

размещаются учебные студенческие работы. Качество этих работ очень низкое, поэтому, 

сначала подумайте, оцените ресурс, а уже потом им пользуйтесь. В остальном с Интернет-

ресурсами можно работать как с обычной печатной литературой. Интернет – это ещё и 

огромная библиотека, где вы можете найти практически любой художественный текст. В 

интернете огромное количество словарей и энциклопедий, использование которых 

приветствуется. 

 

2. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ 

ПОДВИЖНЫХ ИГР С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ 

УПРАЖНЕНИЙ 

Упражнения подбираются с учётом возраста, пола, состояния здоровья, уровня 

физической подготовленности обучаемых по педагогическому принципу: для развития 

силы, быстроты, координации движений, гибкости, памяти на движения, свойств внимания 

и пр.  

При подборе упражнений учитываются условия проведения занятия, его задачи и 

состав занимающихся.  

Важно помнить, что упражнения на гимнастической стенке способствуют решению 

задач всех частей занятия и позволяют дозировать нагрузку в соответствии с 

индивидуальными возможностями занимающихся. 

Упражнения с набивным мячом доступны и эмоциональны, с их помощью 

развивают мышечную силу, ловкость, координацию движений, глазомер, умение 

переходить от максимального мышечного напряжения при бросках или толчках мяча к 

мгновенному расслаблению при его ловле.  



 

3. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ИГРОВЫХ 

ЗАДАНИЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ЭЛЕМЕНТОВ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Все беговые упражнения и ускорения выполнять без напряжения, свободно.  

Количество повторений зависит от уровня физической подготовленности. После 

каждого ускорения педагог обращает внимание на основные ошибки, предлагая устранить 

их в очередной пробежке.  

Одновременное указание занимающемуся на исправление 4-5 ошибок не позволит 

ему устранить и одной.  

Основные ошибки при беге:  

1. Голова запрокинута назад;  

2. Непрямолинейный бег, верхняя часть тела раскачивается, руки движутся поперек 

тела;  

3. Верхняя часть туловища чрезмерно наклонена вперед;  

4. Постановка ноги с пятки;  

5. Ноги ставят на грунт непрямолинейно, широкий сед;  

6. Носки развернуты наружу;  

7. Стопа становится или сзади, или на уровне коленного сустава;  

8. Нет активного загребания стопой;  

9. Подняты плечи, закрепощаются руки;  

10. Толчок направлен вверх, а не вперед 


