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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ И ОРГАНИЗАЦИИ 

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ 

1.1. Методические рекомендации по организации и методическому 

сопровождению самостоятельной работы обучающихся СПО разработаны 

согласно Федеральному закону Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. 

N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации”; Федеральному 

государственному образовательному стандарту среднего профессионального 

образования (по специальности); Приказу Минпросвещения России от 

24.08.2022 N 762 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по образовательным программам среднего 

профессионального образования", Положения об организации 

самостоятельной работы студентов, Методических рекомендаций по 

организации и методическому сопровождению самостоятельной работы 

студентов СПО. 

1.2. Обоснование расчета времени, затрачиваемого на выполнение  

внеаудиторной самостоятельной работы обучающимися: 

     Преподаватель эмпирически определяет затраты времени на 

самостоятельное выполнение конкретного содержания учебного задания: на 

основании наблюдений за выполнением обучающимися аудиторной работы, 

опроса обучающихся о затратах времени на то или иное задание, 

хронометража собственных затрат на решение той или иной задачи из 

расчета уровня знаний и умений студентов. По совокупности затрачиваемых 

усилий и в зависимости от трудоемкости выполняемых заданий, 

определяется количество часов на выполнение каждого задания по 

самостоятельной работе. По совокупности заданий определяется объем 

времени на внеаудиторную самостоятельную работу по каждой теме и в 

целом по учебной дисциплине. 
 

2. ВИДЫ И ФОРМЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ ПО 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ. 

 

2.1. Учебной дисциплиной «Физическая культура» предусмотрен следующий 

объем самостоятельной работы обучающихся: 

Вид самостоятельной 

работы студентов 

Объем часов (очно) 

Внеаудиторная 

самостоятельная работа 
170 

   

2.2. Формы самостоятельной работы студентов по учебным темам: 

Тема Формы самостоятельной 

работы для очной формы 

обучения 

Виды заданий 

Все темы изучаемого 

курса 
Самостоятельная работа с 

основной и дополнительной 

литературой, Интернет-

Конспектирование, 

Реферирование. 

Занятия в 
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источниками.  

Занятия в спортивных 

секциях по видам спорта, 

группах ОФП. 

спортивных 

секциях по видам 

спорта, группах 

ОФП. 
 

 

Темы, вынесенные на самостоятельное изучение 
 

Раздел 1. Физическая культура и формирование жизненно важных 

умений и навыков 

Тема 1.1. Физическое состояние человека и контроль  за его уровнем 

Физическое состояние человека и его основные компоненты: здоровье, 

физическое развитие, физическая подготовленность, работоспособность. 

Методы врачебного контроля и самоконтроля состояния здоровья и 

физического развития. Ежегодный контроль за уровнем физического 

состояния: антропометрическими данными, функциональным состоянием 

организма, уровнем физической подготовленности и методика его 

проведения. Обеспечение безопасности занятий физической культурой и 

спортом. Техника безопасности, охрана труда, причины травматизма и их 

предупреждение  на занятиях физической культурой и спортом. 

Тема 1.2. Основы физической подготовки 

Система физического воспитания в РФ: задачи, принципы, направления, 

формы, средства. Общая и специальная физическая подготовка, спортивная 

подготовка, профессионально-прикладная физическая подготовка. Общее 

представление о комплексе средств физического воспитания: физические 

упражнения; использование оздоровительных сил природы; использование 

гигиенических факторов; использование специально изготовленного 

инвентаря, технических средств и тренажерных устройств; идеомоторные, 

психогенные и аутогенные средства. Классификация физических 

упражнений и методов их выполнения. Основы обучения движениям:  

двигательное действие, двигательное умение, двигательный навык, этапы 

обучения. 

Тема 1.3. Эффективные  и экономичные способы овладения жизненно 

важными умениями и навыками 

Значение процесса освоения движений в жизнедеятельности  людей.  

Дидактические принципы, необходимые при освоении и 

совершенствовании новых двигательных действий (навыков): научности, 

всесторонности, сознательности и активности, повторности и 

систематичности, постепенности, доступности, наглядности и др. 

Жизненно важные умения и навыки – естественные формы проявления 

двигательной активности (ходьба, бег, передвижение на лыжах, плавание и 

др.), обеспечивающие активную деятельность человека в природной среде. 

Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно 

важными умениями и навыками.  

Ознакомление с различными программами бега. 



4 

 

Самоконтроль при занятиях ходьбой, бегом и другими способами 

овладения жизненно важными умениями и навыками. 

Тема 1.4. Способы формирования профессионально значимых физических 

качеств, двигательных умений и навыков 

Профессионально-прикладная физическая подготовка: цели и задачи. 

Средства и методы направленного формирования профессионально 

значимых двигательных навыков, устойчивости к профессиональным 

заболеваниям, профессионально значимых физических и психических 

качеств. Формы и виды производственной физической культуры. 

Специальность (профессия): требования, средства, рекомендуемые виды 

спорта. Профессиограмма. 

Раздел 2. Формирование навыков здорового образа жизни средствами 

физической культуры 

Тема 2.1. Социально-биологические основы физической культуры  и 

здоровый образ жизни 

Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции 

организма. Костная и мышечная системы организма и их функции. 

Мышечная работоспособность при динамической и статической нагрузках. 

Основы знаний о физиологических механизмах энергообеспечения 

мышечной деятельности человека. Нагрузка и отдых как важнейшие  

элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями. 

Кровеносная, дыхательная, нервная, эндокринная, лимфатическая, 

пищеварительная и выделительная системы организма и их функции. 

Изменения в системах кровообращения и дыхания при интенсивной 

мышечной деятельности. Утомление и восстановление в процессе занятий 

умственной деятельностью и физическими упражнениями. Двигательная 

активность как биологическая потребность организма.  

Здоровье: физическое, психическое, нравственное и его составляющие. 

Зависимость здоровья и образа жизни человека от климатических, 

географических, экологических и социальных факторов. Организм человека - 

единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. 

Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития. 

Методики самооценки работоспособности, усталости и утомления. 

Применение  средств физической культуры для обеспечения умственной и 

физической работоспособности. Влияние биологических ритмов на 

работоспособность. Массаж как средство восстановления работоспособности 

и нарушенных функций организма. 

Здоровый образ жизни и его основные элементы: сознательный отказ от 

вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  

оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и 

мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное 

совершенствование. Особенности физически тренированного организма.  

Тема 2.2. Развитие и совершенствование  основных жизненно важных 

физических и профессиональных качеств 

Развитие физических качеств как единый процесс. Взаимосвязь и 

взаимозависимость между физическими качествами при их комплексном 
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развитии. Возможная степень развития каждого из них. Развитие и  

совершенствование физических качеств, необходимых как для активной 

двигательной деятельности, так и для прохождения воинской службы. 

Силовые способности и методика их совершенствования. Виды силовых 

способностей и их развитие. Средства, методы, методики воспитания 

силовых способностей. Способы оценки силовых способностей. 

Скоростные способности и методика их совершенствования. Виды 

скоростных способностей. Факторы, определяющие уровень развития 

ипроявления скоростных способностей. Влияние силовой подготовки на 

развитие скоростных способностей. Средства, методы, методики воспитания 

скоростных способностей. Контроль за развитием  скоростных способностей. 

Выносливость и методика её развития. Виды выносливости и их 

характеристика. Особенности проявления выносливости в двигательной 

деятельности. Выносливость общая и специальная. Средства и методы 

развития выносливости. Контрольные упражнения для определения  

показателей, характеризующих выносливость. 

Гибкость и методика её совершенствования. Виды гибкости. Влияние 

внешних условий на развитие гибкости. Средства, методы и методики 

развития гибкости. Контрольные упражнения для определения  показателей, 

характеризующих гибкость. 

Координационные способности и пути их совершенствования. Ловкость 

как комплексное проявление координационных способностей. 

Координационные способности и их классификация. Средства,  методы и 

методики развития координационных способностей. Контрольные 

упражнения для определения  показателей, характеризующих 

координационные способности. 

Развитие и совершенствование физических качеств с помощью 

спортивных игр.  Техника и тактика игр: развитие ловкости, гибкости, 

быстроты реакции, скоростной выносливости, координации движений. 

Основные методы тренировки: непрерывный, интервальный, круговой, 

контрольный. Методика проведения соревнований и подготовки к ним. 

Тема 2.3. Совершенствование профессионально значимых двигательных 

умений и навыков 

Использование средств физического воспитания и методов спортивной 

тренировки для совершенствования индивидуального запаса двигательных 

умений, навыков и знаний в области физической культуры, необходимых для 

освоения избранной профессиональной деятельности. Методики и формы 

построения занятий в профессионально прикладной физической подготовке 

(ППФП). Изучение профессиограммы профессии или специальности и 

составление или дополнение спортограммы. Использование в процессе 

физического воспитания для развития профессионально важных качеств 

тренажёров и многокомплектного универсального спортивного 

оборудования. Прикладная значимость рекомендованных видов спорта, 

специальных комплексов упражнений. Контроль за эффективностью ППФП с 

помощью специальных тестов. 

Тема 2.4. Специальные двигательные умения и навыки 
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Специальные двигательные умения и навыки, необходимые для активной 

двигательной деятельности, в том числе для успешного прохождения 

воинской службы. Способы и методика развития прыгучести. Способы и 

методика выполнения приемов  и действий по преодолению препятствий. 

Развитие и постоянное совершенствование физических и специальных 

качеств. Приемы и действия по преодолению полосы препятствий.  

Организация и проведение стрельб. Техника безопасности при стрельбе. 

Формирование психофизических навыков; развитие и совершенствование 

статической и динамической силы, силовой выносливости, общей 

выносливости, гибкости с помощью занятий самбо, рукопашный бой, дзю-до. 

Формирование сложно-координационных движений и психофизических 

навыков  с помощью  занятий восточными единоборствами: каратэ-до, 

айкидо и др. Приемы защиты и самообороны. Техника безопасности и 

самоконтроль при занятиях единоборствами. 

Раздел. 3. Физкультурно-спортивная деятельность - средство 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей 

Тема 3.1. Влияние физической культуры и здорового образа жизни   на 

обеспечение здоровья и работоспособности 

Общая культура как условие формирования здорового образа жизни. 

Культура здоровья как индивидуализация здорового образа жизни. 

Двигательная активность и формирование здорового образа жизни. Здоровье 

человека как ценность. Мотивация самосохранения, самосовершенствования, 

мобильности, профессиональной успешности и  укрепления здоровья. 

Санология - наука о здоровье, механизмах и условиях его обеспечения. 

Саногенетический мониторинг. Роль и возможности физической культуры в 

обеспечении здоровья и успешной профессиональной подготовки. 

Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: 

закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 

Личное отношение к здоровью. Режим труда и отдыха. Суточный 

биоритм и жизнедеятельность организма. Полноценный сон. 

Сбалансированное питание. Вода и ее значение для организма.  Соблюдение 

личной гигиены. Основные факторы оздоровления: дыхательная гимнастика, 

двигательная активность, психогимнастика др. Методика индивидуального 

подхода и применение средств физической культуры для направленного 

развития отдельных физических качеств, совершенствования  

функциональных систем и профилактики простудных заболеваний. 

Методика составления индивидуальных программ физического 

самосовершенствования. 

Несовместимость занятий физической культурой и спортом с вредными 

привычками. Влияние вредных привычек на профессиональную пригодность, 

на физическое развитие, работоспособность человека, возникновение 

заболеваний органов дыхания, кровообращения, эндокринной системы и 

новообразований. Физиологические механизмы использования средств 

физической культуры и спорта для активного отдыха и восстановления 
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работоспособности, снижения негативного воздействия вредных привычек. 

Роль семьи в формировании здорового образа жизни. 

Тема 3.2. Общеразвивающие упражнения 

1. Подготовительные упражнения. Основные исходные упражнения.  

2. Комплекс акробатических упражнений на полу. 

3.Комплекс производственной гимнастики. 

4. Общеукрепляющий комплекс для мышц нижних конечностей. 

5. Подготовительный комплекс для мышц нижних конечностей. 

6. Общеукрепляющий комплекс для мышц верхних конечностей.  

7. Подготовительный комплекс для мышц верхних конечностей. 

8. Общеукрепляющий комплекс для мышц пресса. 

9. Подготовительный комплекс для мышц пресса. 

10. Общеукрепляющий комплекс для мышц спины и туловища. 

11.Подготовительный комплекс для мышц спины и туловища. 

12. Организация и проведение многодневного некатегорийного  похода. 

13. Организация и проведение похода выходного дня. 

14. Методика проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями тренировочной  направленности. 

Тема 3.3. Совершенствование общей и специальной профессионально –

прикладной физической подготовки  

1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений 

производственной гимнастики.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения утренних и вечерних 

специально направленных физических упражнений. Попутная тренировка.  

3. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для 

профилактики профессиональных заболеваний и травматизма.  

4. Совершенствование ППФП 

Методические основы производственной физической культуры. Выбор 

форм, методов и средств производственной физической культуры в 

зависимости от условий труда и быта работника. Производственная 

гимнастика. Физическая культура и спорт в свободное время специалиста. 

Повышение общей и профессиональной работоспособности средствами 

физической культуры. 

Тема 3.4. Совершенствование навыков и умений, необходимых для 

службы в Вооруженных Силах Российской Федерации и действий в 

экстремальных ситуациях 

Подготовка граждан к защите Отечества. Основные понятия: военно-

прикладные и служебно-прикладные виды спорта. Наставление по 

физической подготовке и спорту в Вооруженных Силах Российской 

Федерации. Военно-спортивный комплекс. Нормативы по физической 

подготовленности в Российской Армии. Методика проведения занятий в 

стрелковом тире любой модификации, включая электронный.  

Особенности организации физической подготовки девушек. Подготовка к 

действиям в экстремальных ситуациях. 
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Темы рефератов 

1.Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. 

2.Законодательство РФ о физической культуре и спорте. 

3.Понятия в области физической культуры и спорта. 

4.Здоровье как социальная категория. 

5.Уровень здоровья как характеристика общества. 

6.Современные правила рационального питания. Системы питания. 

7.Экспресс-оценка уровня здоровья. 

8.Методика проведения самостоятельных занятий по физической культуре. 

9.Примерный план самостоятельного тренировочного занятия (задачи 

выбрать самостоятельно). 

10.Направленность видов спорта на развитие физических качеств 

11.Цели и задачи самоконтроля при занятиях ф/к и с. 

12.Критерии дозирования физических нагрузок. 

13.Принцип возмещения энергозатрат. 

14.Учет физического состояния занимающихся ф/к по значению мощности. 

15.Расчет индивидуальной нагрузки на занятиях физической культурой. 

16.Субъективные показатели самоконтроля. 

17.Объективные показатели самоконтроля. 

18.Методы самоконтроля при занятиях физической культурой и спортом. 

19.Методы стандартов, корреляции, индексов. 

20.Функциональные пробы. 

21.Методы самоконтроля за физической подготовленностью. 

22.Методы самоконтроля за уровнем здоровья. 

23.Методика корригирующей гимнастики для глаз. 

24.Психофизическая тренировка. 

25.История развития спортивных игр. 

26.Древние Олимпийские Игры. 

27.История Олимпийского движения. 

28.Развитие спорта в России. 

29.Профессионально-прикладная физическая подготовка. Ее значение для 

развития профессионально важных качеств Вашей специальности. 

30.Тесты и пробы ППФП.  

 

Темы рефератов для студентов специальной медицинской группы и 

освобожденных  от практических занятий 

1-ый семестр. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. 

Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 

2-ой семестр. Медицинские противопоказания при занятиях 

физическими упражнениями и применения других средств физической 

культуры при данном заболевании (диагнозе). 

3-ий семестр. Кинезиотерапия и рекомендуемые средства физической 

культуры при данном заболевании (диагнозе). 
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4-ый семестр. Составление и обоснование индивидуального комплекса 

физических упражнений и доступных средств физической культуры (с 

указанием дозировки). 

5-6-ой семестры. Составление и демонстрация индивидуального комплекса 

физических упражнений. 

 

3. ОРГАНИЗАЦИЯ КОНТРОЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

СТУДЕНТОВ 

    3.1. Результаты самостоятельной  работы  

    Оценки за выполнение заданий  могут выставляться по пятибалльной 

системе или в форме зачета и учитываться как показатели текущей 

успеваемости обучающихся.     
Качественная оценка индивидуальных 

образовательных достижений 

Критерии оценки результата 

балл (оценка) вербальный аналог 

5 

отлично Представленные работы высокого качества, 

уровень выполнения отвечает всем  

требованиям,  теоретическое  содержание  

курса  освоено  полностью,  без  пробелов,  

необходимые практические навыки работы с 

освоенным материалом сформированы,  

выполнены все предусмотренные 

программой обучения практические задания. 

4 

хорошо Уровень  выполнения  работы  отвечает  всем  

требованиям,  теоретическое  содержание  

курса  освоено  полностью  без  пробелов,  

некоторые  практические навыки работы с 

освоенным материалом сформированы 

недостаточно,  все  предусмотренные  

программой  обучения  практические  

задания  выполнены,  некоторые из 

выполненных заданий, возможно, содержат 

ошибки. 

3 

удовлетворительно Уровень выполнения работы отвечает 

большинству  основных  требований,  

теоретическое  содержание   курса  освоено  

частично,  но  пробелы  не  носят  

существенного  характера,  необходимые  

практические  навыки  работы  с  освоенным  

материалом  в  основном  сформированы,    

большинство  предусмотренных  программой  

обучения  практических  заданий  

выполнено,  некоторые виды заданий 

выполнены с ошибками.   

2 

не 

удовлетворительно 

Теоретическое  содержание курса освоено 

частично, необходимые практические 

навыки работы не  сформированы, 

большинство предусмотренных программой 

обучения практических  заданий  не  

выполнено. 
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4. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБУЧЕНИЯ. 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

№ 

п/п 

Наименование учебных изданий,  

Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 

I Основные источники 

1 Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — Москва : Издательство Юрайт, 

2024. — 450 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-18496-9. — 

Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/562057  

2 Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. 

— Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 424 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/560907 

II Дополнительные источники 

1 Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры и спорта : учебник и 

практикум для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — 2-е 

изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 216 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15307-1. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/563631  

III Периодические издания 

1 Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации: Web:  http://www.minsport.gov.ru/  

2 Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru/  

3 Национальная информационная сеть «Спортивная Россия»  

Web:  http://infosport.ru/  

4 Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:  www.olympic.ru    

5 Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по 

физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) 

Web: http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/95845/  
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