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Методические указания предназначены для обучающихся по специальности 

40.02.01. Право и организация социального обеспечения 

Методические указания являются приложением к рабочей программе по 

дисциплине Физическая культура 
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        Методические рекомендации по написанию рефератов по дисциплине 

«Физическая культура»,   ориентированы на специальность   40.02.01. Право и 

организация социального обеспечения. 

 
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО НАПИСАНИЮ И 

ОФОРМЛЕНИЮ РЕФЕРАТОВ. 

 

Реферат является одной из форм учебной и научно — исследовательской 

работы студентов. 

Цель написания реферата состоит в том, чтобы научить студентов связывать 

теорию с практикой, пользоваться литературой, статистическими данными, 

прививать умение популярно излагать сложные вопросы. 

Работа студента над рефератом состоит из следующих этапов: 

1.     Выбор темы на основе предложенной тематики; 

2.     Подбор материала (посещение библиотеки, просмотр информационных 

программ, изучение научных работ, статистических данных, материалов 

периодической печати); 

3.     Подготовка и написание реферата; 

4.     Защита реферата на семинаре или конференции.  

Реферат должен иметь следующую структуру: 

- план; 

- введение; 

- изложение основного содержания темы; 

- заключение; 

- список используемой литературы. 

Предварительный план реферата состоит обычно из трех — четырех 

вопросов, в процессе работы он уточняется и конкретизируется. 

План — логическая основа реферата, от правильного его составления во 

многом зависит структура, содержание и логическая связь частей. План не следует 

излишне детализировать, в нем перечисляются основные, центральные вопросы 

темы в логической последовательности. 

При работе над рефератом необходимо внимательно изучить соответствующую 

теме литературу. 

Когда студент в достаточной степени накопил и изучил материал по 

соответствующей теме, он принимается за его систематизацию. Внимательно 

перечитывая свой конспект или записи на карточках, он располагает свой материал 

в той последовательности, которая представляется ему наиболее стройной и 

целесообразной. Одновременно студент фиксирует собственные мысли, которые 

он считает нужными изложить в тексте реферата. 

Основному тексту в реферате предшествует введение. В нем необходимо 

показать значение, актуальность рассматриваемой проблемы, обоснованность 

причины выбора темы, кроме того, следует отметить, в каких произведениях 

известных авторов рассматривается изучаемая проблема, сформировать основную 

задачу, которая ставиться в реферате.  

В основной части работы большое внимание необходимо уделить глубокому 

теоретическому освещению как темы в целом, так и отдельным ее вопросам, 

правильно связать теоретические положения с практикой, конкретным 
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фактическим материалом. Изложение должно осуществляться в соответствии с 

составленным планом. 

Реферат должен быть написан ясным языком, без повторений, сокращений, 

противоречий между отдельными положениями. 

Большое значение имеет правильное оформление реферата. Страницы 

текста, включенные в реферат приложения, таблицы и распечатки должны 

соответствовать формату А4. Титульный лист должен содержать реквизиты: 

названия колледжа, по какой дисциплине написан реферат, тему, кто выполнил 

работу (фамилия, инициалы, номер группы) и кто проверил работу (фамилия, 

инициалы преподавателя).Реферат должен быть выполнен машинописным 

способом на одной стороне листа белой бумаги через полтора интервала, 14 

шрифтом (допускается написание реферата от руки пастой синего или черного 

цвета). 

Текст реферата следует печатать, соблюдая следующие размеры полей: левое 

- 30 мм, правое - 15 мм, верхнее и нижнее - 20 мм. 

Все линии, буквы, цифры и знаки должны быть одинаково черными по всему 

реферату.  

Заголовки разделов основной части следует располагать в середине строки 

без точки в конце и печатать прописными буквами, не подчеркивая. 

Страницы реферата следует нумеровать арабскими цифрами, соблюдая 

сквозную нумерацию по всему тексту отчета. Номер страницы проставляют 

посередине листа в верхнем поле без точки в конце. Титульный лист включают в 

общую нумерацию страниц реферата. Номера страниц на титульном листе и в 

оглавлении не проставляют.  

Приводимые в тексте цитаты из литературы, а также статистические данные 

должны быть снабжены соответствующими ссылками на источники, из которых 

они взяты, с указанием авторов, названия работы, тома, страницы. Объем реферата 

10 — 15 листов. 

В конце реферата приводится список использованной литературы, который 

составляется в следующей последовательности: 

1.     Официальные материалы, законы указы; 

2.     Остальные использованные в реферате источники в алфавитном 

порядке фамилии авторов; 

Подготовленный реферат, как правило, защищается на семинарском занятии. 
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ТЕМЫ  РЕФЕРАТОВ  ПО  ДИСЦИПЛИНЕ  «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1 семестр 

Обязательная тема: 

 Краткая характеристика заболевания студента. Медицинские противопоказания 

при занятиях физической культурой. ЛФК при данном заболевании. 

Темы по выбору: 

1. Азбука оздоровительного бега и ходьбы. 

2. Дыхательная гимнастика А. Стрельниковой и К.Бутейко 

3. Материальные и духовные ценности физической культуры 

4.  Основы рационального питания и контроль за весом тела 

5. Роль физических упражнений в режиме дня студента 

6. Влияние осанки на здоровье человека 

7. ЛФК в период беременности 

8. Гигиена физической культуры и спорта (одежда, обувь, места занятий, 

инвентарь) 

9. Физическая культура в общекультурной, профессиональной и социальной 

подготовке студента 

10. Движение – источник здоровья, энергии и успешной карьеры 

11. Современные системы оздоровительной физической культуры 

12. Методика проведения разминки в учебно-тренировочных занятиях 

13. Гипокинезия и гиподинамия 

14. Лечебная физкультура в системе реабилитации при гиподинамиии 

15. Сочетание массажа с активными и пассивными упражнениями на растягивание 

 

2семестр 

Обязательная тема: 

Техника основных движений и методика их обучения в волейболе 

Темы по выбору: 

1. Социально-биологические и психофизиологические основы физической 

культуры 
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2. Самостоятельные занятия оздоровительной Физической культурой 

3. Методика эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными 

умениями и навыками (ходьба, передвижение на лыжах, плавание) 

4. Влияние дыхательной гимнастики на различные функции человека 

5. Ожирение и его последствия на различные функции человека. Методы 

профилактики и борьбы с ожирением 

6. Тысяча движений для здоровья по методике Н.М. Амосова 

7. Структура физической культуры 

8. Физическая культура как вид культуры личности в обществе 

9. Физическая культура в профилактике различных заболеваний человека 

10.Утомление и восстановление организма. Роль физических упражнений в 

регулировании этих состояний. 

11. Физическое развитие человека и методы его определения 

12. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических 

упражнений 

13. Роль физической культуры в профессиональной подготовке студента 

14. Основы и составляющие здорового образа жизни 

15. Нетрадиционные виды гимнастики: стрейчинг, калланетика, йога (их 

характеристика, достоинства, недостатки) 

 

 

3 семестр 

Обязательная тема: 

Техника основных движений и методика их обучения в баскетболе 

Темы по выбору: 

1. Тренажеры и их использование для развития физических качеств (общей силы, 

силовой выносливости, скоростной и скоростно-силовой выносливости) 

2. Физическая культура в семье 

3. Простейшие методики оценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

4. Нормы двигательной активности для лиц разной подготовленности и уровня 

здоровья 
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5. Путь к долголетию 

6. Шейпинг в укреплении здоровья и формировании гармоничного телосложения  

7. Атлетическая гимнастика В. Дикуля 

8. Аутотренинг. Комплексы физических упражнений по расслаблению 

9. Социальные ценности и функции физической культуры 

10.Физическая культура в рекреации и реабилитации человека 

11. Влияние никотина, алкоголя и наркотических веществ на развитие личности и 

состояние здоровья человека 

12. Аэробика для всех 

13. Методы определения физической работоспособности и подготовленности 

человека 

14. Воспитывающее значение занятий физическими упражнениями 

15. Краткая характеристика возникновения и развития лечебной физкультуры 

 

 

4 семестр 

Обязательная тема: 

Техника основных движений и методика их обучения в легкой атлетике (бег, 

ходьба, прыжки в длину)  

Темы по выбору: 

1. Нормы двигательной активности для лиц различной подготовленности и уровня 

здоровья 

2. Преимущества и недостатки упражнений силовой направленности 

3. Стрейчинг. Методика занятий стрейчингом 

4. Система двигательной активности по К.Куперу 

5. Основные средства по регуляции стресса и нервного напряжения  

6. Роль физической культуры в современном обществе. Уровень развития 

физической культуры в России. 

7. Классический, восстановительный и спортивный массаж 

8. Основные приемы борьбы с вредными привычками 

9.Понятие гиподинамии и меры по ее предупреждению 
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10. Профилактические, реабилитационные и восстановительные мероприятия в 

процессе занятий физической культурой и спортом 

11.Туризм и здоровье человека 

12.Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с гигиенической и тренировочной направленностью 

13. Методика контроля за функциональным состоянием организма 

14. Антропометрические данные человека, их значение для занятий спортом и 

физической культурой. Методы антропометрических измерений. 

15. Двигательные навыки и их формирование средствами физической культуры 

 

5 семестр 

Обязательная тема: 

Цель, задачи и средства общей физической подготовки (ОФП) 

Темы по выбору: 

1. Взаимосвязь красоты телосложения и здоровья 

2. История возникновения Олимпийского движения в древней Греции 

3. Основные положения методики закаливания 

4. Развитие физической культуры и спорта  в нашем городе 

5. Основы методики самомассажа 

6. Здоровье человека как феномен культуры 

7. Методика коррекции строения тела человека средствами физической 

культуры 

8. Как стать сильным 

9. Особенности занятий физической культурой и спортом женщин 

10. Подвижные игры как средство воспитания координационных способностей и 

общей выносливости 

11. Основные приемы и методы омоложения организма 

12. Групповые, индивидуальные и самостоятельные занятия при заболеваниях 

сердечно-сосудистой системы 

13. Основные факторы, определяющие профессионально-прикладную 

физическую подготовку будущего специалиста 

14. Оптимальный вес и способы его сохранения 

15.  Анализ сборной России на Олимпийских Играх по волейболу 
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СПИСОК РЕКОМЕНДОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

 

1. Легкая атлетика : в 2-х т. : [12+] / авт.-сост. В.Б. Зеличенок, В.Н. Спичков, В.Л. 

Штейнбах ; под общ. ред. В.В. Балахничева и др. – Москва : Человек, 2013. – Т. 2. 

О - Я. – 833 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461472  

2. Физическая культура и спорт. Сборник студенческих работ / ред. Э.В. 

Овчаренко. – Москва : Студенческая наука, 2012. – 2299 с. – (Вузовская наука в 

помощь студенту). – Режим доступа: по подписке. – 

URL:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=225696  

Интернет-ресурсы: 

1. www.lib.sportedu.ru 

2. www.school.edu.ru 

3. www.infosport.ru 
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