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I. Методические рекомендации по организации работы студентов во время 

проведения лекционных и практических занятий 

 

1.1 Методические рекомендации по организации работы студентов во время 

проведения лекционных занятий, отнесенных к основной, подготовительной и 

специальной группам здоровья 

Приступая к изучению дисциплины, студенту необходимо внимательно 

ознакомиться с тематическим планом занятий, списком рекомендованной литературы. 

Следует уяснить последовательность выполнения индивидуальных учебных заданий. 

Самостоятельная работа студента предполагает работу с научной и учебной литературой. 

Уровень и глубина усвоения дисциплины зависят от активной и систематической работы 

на лекциях и изучения рекомендованной литературы. 

При изучении дисциплины студенты выполняют следующие задания:  

- изучают рекомендованную литературу; 

- выполняют задания, предусмотренные для самостоятельной работы.  

В ходе лекций преподаватель излагает и разъясняет основные, наиболее сложные 

понятия темы, а также связанные с ней теоретические и практические проблемы, дает 

рекомендации на практическое занятие и указания на самостоятельную работу.  

 

1.2 Методические рекомендации по составлению комплексов подводящих 

упражнений по направлению подготовки  

При подборе упражнений и составлении комплекса подводящих упражнений следует 

руководствоваться следующими правилами: упражнения должны оказывать 

разностороннее воздействие на студентов, направлены на подготовку организма к 

предстоящей нагрузке в соответствии с направлением подготовки; упражнения должны 

подбираться с учётом их влияния на развитие отдельных групп мышц или определенных 

физических качеств занимающихся и т.д. 

Комплекс подводящих упражнений по направлению подготовки разрабатывается 

студентом самостоятельно и оформляется в соответствии с установленным образцом. 

Работа оформляется в текстовом редакторе Microsoft Word, формат листа А4. Поля по 2,5 

см со всех сторон. Размер шрифта: основной – TimesNewRoman кегль 14. Межстрочный 

интервал – полуторный.  



 

 

1.3 Методические рекомендации по оформлению и ведению  

дневника самоконтроля  

Результаты самоконтроля рекомендуется фиксировать в дневнике самоконтроля, для 

возможности их периодического анализа самостоятельно или совместно с 

преподавателем.  

Ведение дневника самоконтроля:  

− помогает занимающимся лучше познавать собственное состояние;  

− приучает следить за состоянием собственного здоровья;  

− позволяет своевременно заметить степень усталости от умственной работы 

или физической, опасность переутомления и заболевания;  

− определить, сколько времени требуется для отдыха и восстановления 

умственных и физических сил;  

− какими средствами и методами при восстановлении достигается наибольшая 

эффективность. 

Самонаблюдения, отражаемые в дневнике самоконтроля, могут состоять из нескольких 

групп показателей, к ним следует отнести субъективные (самочувствие, сон, аппетит, 

желание заниматься и т.д.) и объективные показатели (частота сердечных сокращение (до 

занятий и после, в состоянии покоя, из различных исходных положений и т.д.), 

артериальное давление, масса тела, рост и т.д.).Данные показатели должны быть наиболее 

информативными с учетом вида спорта или формы занятий.  

Полученные данные заносятся систематически в дневник самоконтроля по установленной 

форме.  

Работа оформляется в текстовом редакторе Microsoft Word, формат листа А4. Поля по 2,5 

см со всех сторон. Размер шрифта: основной – TimesNewRoman кегль 14. Межстрочный 

интервал – полуторный.  

  

1.4 Методические рекомендации по подготовке к сдаче зачета 

Основным источником подготовки к зачету является рекомендуемая литература. Следует 

точно запоминать термины и категории, поскольку в их определениях содержатся 

признаки, позволяющие уяснить их сущность и отличить эти понятия от других.  

Зачет проводится по билетам, каждый из которых содержит два вопроса. Содержание 

билетов охватывает весь пройденный материал. По окончании ответа преподаватель, 

принимающий зачет, может задать студенту дополнительные и уточняющие вопросы. 

При подготовке к ответу на зачете студенту рекомендуется составить план ответа на 

каждый вопрос. Положительным также будет стремление студента изложить различные 

точки зрения на рассматриваемую проблему, выразить свое отношение к ней 

 

1.5 Методические рекомендации по созданию презентации 

Алгоритм создания презентации: 

1 этап – определение цели презентации 

2 этап – подробное  раскрытие информации,  

3 этап −  основные тезисы, выводы. 

Следует использовать 10-15 слайдов. При этом:  

- первый слайд – титульный. Предназначен для размещения названия презентации, имени 

докладчика и его контактной информации; 

- на втором слайде необходимо разместить содержание презентации, а также краткое 

описание основных вопросов; 

- оставшиеся слайды имеют информативный характер. 

Обычно подача информации осуществляется по плану: тезис – аргументация – вывод. 



Требования к оформлению и представлению презентации: 

1. Читабельность (видимость из самых дальних уголков помещения и с 

различных устройств), текст должен быть набран 24-30-ым шрифтом. 

2. Тщательно структурированная информация. 

3. Наличие коротких и лаконичных заголовков, маркированных и 

нумерованных списков. 

4. Каждому положению (идее) надо отвести отдельный абзац. 

5. Главную идею надо выложить в первой строке абзаца. 

6. Использовать табличные формы представления информации (диаграммы, 

схемы) для иллюстрации важнейших фактов, что даст возможность подать материал 

компактно и наглядно. 

7. Графика должна органично дополнять текст. 

8. Выступление с презентацией  длится не более 10  минут. 

 

 

1.6 Методические рекомендации по дополнительному блоку «Получение знака 

отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» 

Студент может заработать дополнительные баллы при условии получения знака отличия 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Данный вид деятельности может быть реализован как самостоятельно студентом, так и 

организованно в составе команды МАГУ под руководством председателя спортивного 

клуба «Олимпия». 

Для получения баллов по дополнительному блоку необходимо предоставить 

подтверждающие документы преподавателю.  

  

1.7 Методические рекомендации по дополнительному блоку «Участие в спортивных 

соревнованиях (в качестве участника, судьи, технического секретаря, волонтера и 

т.п.))» 

Студент может заработать дополнительные баллы при условии участия в спортивных 

соревнованиях. Данный вид деятельности может быть реализован как самостоятельно 

студентом, так и организованно в составе команды МАГУ под руководством председателя 

спортивного клуба «Олимпия» или тренера сборной команды по виду спорта.  

Для получения баллов по дополнительному блоку необходимо предоставить 

подтверждающие документы преподавателю (грамота, сертификат, диплом участника, 

протокол соревнований).  

 

1.8 Методические рекомендации по дополнительному блоку «Организационная 

деятельность (помощь в организации и проведении физкультурно-оздоровительных 

и спортивно-массовых мероприятий в качестве судьи, технического секретаря, 

волонтера и т.п.)» 

Студент может заработать дополнительные баллы при условии участия в 

организационной деятельности физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 

деятельности. Данный вид может быть реализован как самостоятельно студентом, так и 

организованно в составе команды МАГУ под руководством председателя спортивного 

клуба «Олимпия» или тренера сборной команды по виду спорта и т.д.  

Для получения баллов по дополнительному блоку необходимо предоставить 

подтверждающие документы преподавателю (грамота, сертификат, диплом участника, 

протокол соревнований, судейская книжка и т.д.).  

  

II. Планы практических занятий 

 



Тема 1. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ 

УПРАЖНЕНИЯМИ 

План: 

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 

2. Формы и содержание самостоятельных занятий. 

3. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 

направленности. 

4. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. 

5. Гигиена самостоятельных занятий. 

6. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Профилактика 

травматизма.  

 

Литература: 1, с. 275-296; 2, с. 207-224;  3, с. 130-199; 4, с. 70-80. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

2. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 

3. Границы интенсивности физической нагрузки для студентов. 

4. Элементы закаливания. 

  

Задания для самостоятельной работы: 

1. Участие в спортивных соревнованиях в процессе самостоятельных занятий. 
 

 

 

 

 

 

 


