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Пояснительная записка 

 Методические указания по выполнению самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплине ОУД.06 «Физическая культура», предназначены для обучающихся по 

профессии 13.01.10 Электромонтер по ремонту и обслуживанию электрооборудования (по 

отраслям). 

 Цель методических указаний: оказание помощи обучающимся в выполнении 

внеаудиторной самостоятельной работы по дисциплине ОУД.06 «Физическая 

культура». 

 Настоящие методические указания содержат работы, которые позволят 

студентам самостоятельно овладеть фундаментальными знаниями, 

профессиональными умениями и навыками деятельности по профессии, опытом 

творческой и исследовательской деятельности и направлены на формирование 

следующих компетенций: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять 

к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее 

достижения, определенных руководителем. 

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, 

оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей 

работы. 

ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения 

профессиональных задач. 

ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.  

ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применение м полученных 

профессиональных знаний (для юношей) 

 В результате выполнения самостоятельных работ по дисциплине ОУД.06 
«Физическая культура» обучающиеся должны: 

знать:  

 роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека;  

 основы здорового образа жизни;  

 условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для 

профессии (специальности)  

 средства профилактики перенапряжения  

уметь: 

 использовать физкультурно- оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения  

 жизненных и профессиональных целей;  

 применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной 

деятельности;  

 пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной 

профессии (специальности) 

 Описание каждой самостоятельной работы содержит: раздел, тему, цели 

работы, задания, исходные данные, методические указания (основной теоретический 

материал, алгоритм выполнения, требования к выполнению и оформлению заданий), 

формы контроля, критерии оценивания, учебно-методическое и информационное 

обеспечение.  
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На самостоятельную работу по дисциплине ОУД.06 «Физическая культура» отводится 

85 часов. 
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Содержание самостоятельной работы 

Самостоятельная работа № 1 

Раздел: Легкая атлетика  

Тема 1.2: Бег на короткие и средние дистанции  

Количество часов: 11 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях. 

Задание: Разминка. О.Р.У (Общие развивающие упражнения) Пробегание повторных 

отрезков от 200 до 400 м по 2-3 раза. 

Методические указания по выполнению работы: Пробегание отрезков чередовать до 

полного восстановления. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1.  Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО. -М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 
дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, 

от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 

№ 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 

04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ 

в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». 

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 

 

 

Самостоятельная работа №2 
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Раздел: «Лыжная подготовка» 

Тема: Техника передвижения на лыжах 

Количество часов: 8 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У ; Прохождение равномерно 5-6 км; Выполнение техники 

лыжных ходов : спуски и подъемы; повороты и торможение. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой скольжения. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». 

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Самостоятельная работа №3 

Раздел: «Спортивные игры» 

Тема: Баскетбол 

Количество часов: 11 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У , передача и ловля мяча; перемещения; челночный бег; 

упражнения на координацию; прыжки на скакалке; броски мяча в корзину со средней и 

дальней дистанции; выполнение штрафных бросков. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой выполнения 

игровых элементов. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». 

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 

Самостоятельная работа №4 

Раздел: «Гимнастика» 
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Тема: Выполнение упражнений на гимнастических снарядах 

Количество часов: 10 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У; Подтягивание на перекладине; отжимание на брусьях; 

упражнения на координацию; сгибание и разгибание рук от пола; упражнения не пресс. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой выполнения 

упражнений. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». 

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 

 

Самостоятельная работа №5 

Раздел: «Конькобежная подготовка» 

Тема: Техника скольжения на коньках. 

Количество часов: 6 
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Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У ; Катание на коньках. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой скольжения. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». 

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Самостоятельная работа №6 

Раздел: «Спортивные игры» 

Тема: Настольный теннис  

Количество часов: 5 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У ; Подача и прием; игра в защите; игра в нападении; 

двухсторонняя игра. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой выполнения 

игровых элементов. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка».  

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Самостоятельная работа №7 

Раздел: «Теоретические знания» 

Тема: Безопасность на занятиях физическими упражнениями 

Количество часов: 2 

Цель: Закрепление знаний, полученных на практических занятиях.  

Задание: Подготовить рефераты, по заданным темам. 
 

Методические указания по выполнению работы: Работать с источниками информации 

по физической культуре и спорту. 

 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка».  

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Самостоятельная работа № 8 

Раздел: Легкая атлетика  

Тема 1.2: Бег на короткие и средние дистанции  

Количество часов: 8 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях. 

Задание: Разминка. О.Р.У (Общие развивающие упражнения) Пробегание повторных 

отрезков от 200 до 400 м по 2-3 раза. 

Методические указания по выполнению работы: Пробегание отрезков чередовать до 

полного восстановления. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 
 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

информационно-справочные и поисковые системы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка».  

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Самостоятельная работа №9 

Раздел: «Спортивные игры» 

Тема: Баскетбол 

Количество часов: 7 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У , передача и ловля мяча; перемещения; челночный бег; 

упражнения на координацию; прыжки на скакалке; броски мяча в корзину со средней и 

дальней дистанции; выполнение штрафных бросков. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой выполнения 

игровых элементов. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка».  

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Самостоятельная работа №10 

Раздел: «Лыжная подготовка» 

Тема: Техника передвижения на лыжах 

Количество часов: 12 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У ; Прохождение равномерно 5-6 км; Выполнение техники 

лыжных ходов : спуски и подъемы; повороты и торможение. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой скольжения. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

4. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

5. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

6. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка».  

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Самостоятельная работа №11 

Раздел: «Конькобежная подготовка» 

Тема: Техника скольжения на коньках. 

Количество часов: 5 

Цель: Закрепление навыков и умений, полученных на практических занятиях.  

Задание: Разминка. О.Р.У ; Катание на коньках. 

Методические указания по выполнению работы: Следить за техникой скольжения. 

Форма(формы) контроля: Текущий контроль выполнение навыков и движений. 

Критерии оценки за самостоятельную работу: В соответствии с выполнением 

контрольных нормативов 

Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

основная литература: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 

образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-

М.,2018 

2. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО.-М.,2017 

3. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

дополнительная литература: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

2. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

3. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

4. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 

5. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018 

информационно-справочные и поисковые системы 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка».  

5. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 
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Список источников и литературы 

Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники:  

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник спо. -М.: Академия, 2018 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура : учебник - Москва : КноРус, 2020. 

3. Кузнецов, В.С. Физическая культура : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — 

Москва : КноРус, 2018.  

4. Физическая культура: учебник для спо.-М.: Академия, 2016 

 

Дополнительные источники:  

5. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-

ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 

03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 

135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 

04.06.2014 № 145-ФЗ в ред. От 03.07.2016, с изменением от 19.12.2016.) 

6. Антонова О.Н., Кузнецов В.С. Организация физкультурно-спортивной работы: 
учебник.-М.:КноРус, 2019 

7. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. 

пособие. — М., 2013. 

8. Кайнова Е.Б. Общая педагогика физической культуры и спорта: уч. пособие для 

профобразования.- М., 2007 

9. Кузнецов, В.С. Теория и история физической культуры + Приложение: 

дополнительные материалы : учебник. - Москва : КноРус, 2020. 

10. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2019. 

11. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2019. 
12. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: 

учеб. пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2018.  
13. Физическая культура студента/ Под ред. В.И. Ильинич: учебник. -М.:Гардарики, 

2007 

14. Физическая культура: учебник для спо./ Решетников Н.В.-М.: Академия, 2016 
15. Фохтин В.Г. Биомеханическая гимнастика для мышц позвоночника и суставов. -

М.: Эксмо, 2012. 

 

Интернет-ресурсы: 

6. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).  

7. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

8. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

9. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2019). 

 

Методические указания по работе с литературой 
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 Важной составляющей самостоятельной внеаудиторной подготовки является 

работа с литературой ко всем занятиям: семинарским, практическим, при подготовке к 

зачетам, экзаменам, тестированию участию в научных конференциях.  

     Умение работать с литературой означает научиться осмысленно пользоваться 

источниками. 

Существует несколько методов работы с литературой. 

Один из них - самый известный - метод повторения: прочитанный текст можно 

заучить наизусть. Простое повторение воздействует на память механически и 

поверхностно. Полученные таким путем сведения легко забываются. 

Наиболее эффективный метод - метод кодирования: прочитанный текст нужно 

подвергнуть большей, чем простое заучивание, обработке. Чтобы основательно обработать 

информацию и закодировать ее для хранения, важно провести целый ряд мыслительных 

операций: прокомментировать новые данные; оценить их значение; поставить вопросы; 

сопоставить полученные сведения с ранее известными. 

 Для улучшения обработки информации очень важно устанавливать осмысленные 

связи, структурировать новые сведения. 

 Изучение научной учебной и иной литературы требует ведения рабочих записей.  

Форма записей может быть весьма разнообразной: простой или развернутый план, 

тезисы, цитаты, конспект. 

План - первооснова, каркас какой- либо письменной работы, определяющие 

последовательность изложения материала. 

План является наиболее краткой и потому самой доступной и распространенной 

формой записей содержания исходного источника информации. По существу, это перечень 

основных вопросов, рассматриваемых в источнике. План может быть простым и 

развернутым. Их отличие состоит в степени детализации содержания и, соответственно, в 

объеме. 

Преимущество плана состоит в следующем. 

Во-первых, план позволяет наилучшим образом уяснить логику мысли автора, 

упрощает понимание главных моментов произведения. 

Во-вторых, план позволяет быстро и глубоко проникнуть в сущность построения 

произведения и, следовательно, гораздо легче ориентироваться в его содержании. 

В-третьих, план позволяет – при последующем возвращении к нему – быстрее 

обычного вспомнить прочитанное. 

В-четвертых, с помощью плана гораздо удобнее отыскивать в источнике нужные 

места, факты, цитаты и т.д. 

Выписки - небольшие фрагменты текста (неполные и полные предложения, отделы 

абзацы, а также дословные и близкие к дословной записи об излагаемых в нем фактах), 

содержащие в себе квинтэссенцию содержания прочитанного.  

Выписки представляют собой более сложную форму записи содержания исходного 

источника информации. По сути, выписки – не что иное, как цитаты, заимствованные из 

текста. Выписки позволяют в концентрированные форме и с максимальной точностью 

воспроизвести в произвольном (чаще последовательном) порядке наиболее важные мысли 

автора, статистические и даталогические сведения. В отдельных случаях – когда это 

оправдано с точки зрения продолжения работы над текстом – вполне допустимо заменять 

цитирование изложением, близким дословному. 

Тезисы – сжатое изложение содержания изученного материала в утвердительной 

(реже опровергающей) форме. 
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Отличие тезисов от обычных выписок состоит в следующем. Во-первых, тезисам 

присуща значительно более высокая степень концентрации материала.  Во-вторых, в 

тезисах отмечается преобладание выводов над общими рассуждениями. В-третьих, чаще 

всего тезисы записываются близко к оригинальному тексту, т.е. без использования прямого 

цитирования. 

Аннотация – краткое изложение основного содержания исходного источника 

информации, дающее о нем обобщенное представление. К написанию аннотаций 

прибегают в тех случаях, когда подлинная ценность и пригодность исходного источника 

информации исполнителю письменной работы окончательно неясна, но в то же время о нем 

необходимо оставить краткую запись с обобщающей характеристикой. Для указанной цели 

и используется аннотация. 

Резюме – краткая оценка изученного содержания исходного источника информации, 

полученная, прежде всего, на основе содержащихся в нем выводов. Резюме весьма сходно 

по своей сути с аннотацией. Однако, в отличие от последней, текст резюме концентрирует 

в себе данные не из основного содержания исходного источника информации, а из его 

заключительной части, прежде всего выводов.  Но, как и в случае с аннотацией, резюме 

излагается своими словами – выдержки из оригинального текста в нем практически не 

встречаются. 

Конспект – сложная запись содержания исходного текста, включающая в себя 

заимствования (цитаты) наиболее примечательных мест в сочетании с планом источника, а 

также сжатый анализ записанного материала и выводы по нему. 

Методические указания по выполнению реферата 

 

Внеаудиторная самостоятельная работа в форме реферата является индивидуальной 

самостоятельно выполненной работой студента. 

Содержание реферата 

Реферат, как правило, должен содержать следующие структурные элементы: 

1. титульный лист; 

2. содержание; 

3. введение; 

4. основная часть; 

5. заключение; 

6. список использованных источников; 

7. приложения (при необходимости). 

Примерный объем в машинописных страницах, составляющих реферата представлен в 

таблице. 

Рекомендуемый объем структурных элементов реферата 

Наименование частей реферата 
Количество страниц 

Титульный лист 1 

Содержание (с указанием страниц) 1 

Введение 2 

Основная часть 15-20 
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Заключение 1-2 

Список использованных источников 1-2 

Приложения Без ограничений 

В содержании приводятся наименования структурных частей реферата, глав и 

параграфов его основной части с указанием номера страницы, с которой начинается 

соответствующая часть, глава, параграф.  

Во введении дается общая характеристика реферата:  

 обосновывается актуальность выбранной темы;  

 определяется цель работы и задачи, подлежащие решению для её достижения;  

 описываются объект и предмет исследования, информационная база исследования; 

 кратко характеризуется структура реферата по главам. 

Основная часть должна содержать материал, необходимый для достижения 

поставленной цели и задач, решаемых в процессе выполнения реферата. Она включает 2-3 

главы, каждая из которых, в свою очередь, делится на 2-3 параграфа. Содержание основной 

части должно точно соответствовать теме проекта и полностью её раскрывать. Главы и 

параграфы реферата должны раскрывать описание решения поставленных во введении 

задач. Поэтому заголовки глав и параграфов, как правило, должны соответствовать по своей 

сути формулировкам задач реферата. Заголовка "ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ" в содержании 

реферата быть не должно. 

Главы основной части реферата могут носить теоретический, методологический и 

аналитический характер. 

Обязательным для реферата является логическая связь между главами и 

последовательное развитие основной темы на протяжении всей работы, самостоятельное 

изложение материала, аргументированность выводов. Также обязательным является 

наличие в основной части реферата ссылок на использованные источники. 

Изложение необходимо вести от третьего лица («Автор полагает...») либо 

использовать безличные конструкции и неопределенно-личные предложения («На втором 

этапе исследуются следующие подходы…», «Проведенное исследование позволило 

доказать...» и т.п.). 

В заключении логически последовательно излагаются выводы, к которым пришел 

студент в результате выполнения реферата. Заключение должно кратко характеризовать 

решение всех поставленных во введении задач и достижение цели реферата. 

Список использованных источников является составной частью работы и отражает 

степень изученности рассматриваемой проблемы. Количество источников в списке 

определяется студентом самостоятельно, для реферата их рекомендуемое количество от 10 

до 20. При этом в списке обязательно должны присутствовать источники, изданные в 

последние 3 года, а также ныне действующие нормативно-правовые акты, регулирующие 

отношения, рассматриваемые в реферате. 

В приложения следует относить вспомогательный материал, который при 

включении в основную часть работы загромождает текст (таблицы вспомогательных 

данных, инструкции, методики, формы документов и т.п.). 

Оформление реферата 

При выполнении внеаудиторной самостоятельной работы в виде реферата необходимо 

соблюдать следующие требования: 
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 на одной стороне листа белой бумаги формата А-4  

 размер шрифта-14; Times New Roman, цвет - черный 

 междустрочный интервал - полуторный 

 поля на странице – размер левого поля – 2 см, правого- 1 см, верхнего-2см, нижнего-

2см. 

 отформатировано по ширине листа  

 на первой странице необходимо изложить план (содержание) работы. 

  в конце работы необходимо указать источники использованной  литературы 

 нумерация страниц текста - 

Список использованных источников должен формироваться в алфавитном порядке 

по фамилии авторов. Литература обычно группируется в списке в такой 

последовательности: 

1. законодательные и нормативно-методические документы и материалы; 

2. специальная научная отечественная и зарубежная литература (монографии, 

учебники, научные статьи и т.п.); 

3. статистические, инструктивные и отчетные материалы предприятий, 

организаций и учреждений. 

Включенная в список литература нумеруется сплошным порядком от первого до 

последнего названия. 

По каждому литературному источнику указывается: автор (или группа авторов), 

полное название книги или статьи, место и наименование издательства (для книг и 

брошюр), год издания; для журнальных статей указывается наименование журнала, год 

выпуска и номер. По сборникам трудов (статей) указывается автор статьи, ее название и 

далее название книги (сборника) и ее выходные данные. 

Приложения следует оформлять как продолжение реферата на его последующих 

страницах. 

Каждое приложение должно начинаться с новой страницы. Вверху страницы справа 

указывается слово "Приложение" и его номер. Приложение должно иметь заголовок, 

который располагается по центру листа отдельной строкой и печатается прописными 

буквами. 

Приложения следует нумеровать порядковой нумерацией арабскими цифрами. 

На все приложения в тексте работы должны быть ссылки. Располагать приложения 

следует в порядке появления ссылок на них в тексте. 

Критерии оценки реферата 

Срок сдачи готового реферата определяется утвержденным графиком. 

В случае отрицательного заключения преподавателя студент обязан доработать или 

переработать реферат. Срок доработки реферата устанавливается руководителем с учетом 

сущности замечаний и объема необходимой доработки. 

Реферат оценивается по системе: 

Оценка "отлично" выставляется за реферат, который носит исследовательский 

характер, содержит грамотно изложенный материал, с соответствующими обоснованными 

выводами.  

Оценка "хорошо" выставляется за грамотно выполненный во всех отношениях 

реферат при наличии небольших недочетов в его содержании или оформлении. 
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Оценка "удовлетворительно" выставляется за реферат, который удовлетворяет всем 

предъявляемым требованиям, но отличается поверхностью, в нем просматривается 

непоследовательность изложения материала, представлены необоснованные выводы. 

Оценка "неудовлетворительно" выставляется за реферат, который не носит 

исследовательского характера, не содержит анализа источников и подходов по выбранной 

теме, выводы носят декларативный характер.  

Студент, не представивший в установленный срок готовый реферат по дисциплине 

учебного плана или представивший реферат, который был оценен на 

«неудовлетворительно», считается имеющим академическую задолженность и не 

допускается к сдаче экзамена по данной дисциплине. 

 

 

 


