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1 Цель самостоятельной работы 

Целью самостоятельной работы обучающихся по дисциплине «Физическая 

культура» является: 

1) формирование физической культуры личности будущего 

профессионала, востребованного на современном рынке труда; 

2) развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление 

индивидуального здоровья; 

3) формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

4) овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми 

видами спорта; 

5) овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений, и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление физического и психического здоровья; 

6) освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных 

ориентаций; 

7) приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 
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2 Задачи самостоятельной работы 

Основными задачами самостоятельной работы обучающихся по дисциплине 

«Физическая культура» являются: 

1) личностные: 

 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению; 

 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 

двигательной активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

 потребность к самостоятельному использованию физической культуры 

как составляющей доминанты здоровья; 

 приобретение личного опыта творческого использования 

профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной 

активности; 

 формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 

установок, системы значимых социальных и межличностных 

отношений, личностных, регулятивных, познавательных, 

коммуникативных действий в процессе целенаправленной 

двигательной активности, способности их использования в социальной, 

в том числе профессиональной, практике; 

 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 

ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической 

культуры; 

 способность к построению индивидуальной образовательной 

траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных 

ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической 

культуры; 

 способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, 

отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, 

оздоровительной и физкультурной деятельности; 

 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции 

других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 
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 готовность к служению Отечеству, его защите; 

2) метапредметные: 

 способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) 

в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и 

социальной практике; 

 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 

сверстниками с использованием специальных средств и методов 

двигательной активности; 

 освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, 

физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 

различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую 

из различных источников; 

 формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных 

и организационных задач с соблюдением требований эргономики, 

техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

3) предметные: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики переутомления 

и сохранения высокой работоспособности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 
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3 Трудоемкость самостоятельной работы 

Трудоемкость самостоятельной работы обучающихся по дисциплине 

«Физическая культура» составляет 58 часов. 
 

4 Формы самостоятельной работы 

По дисциплине «Физическая культура» предусмотрены следующие формы 

самостоятельной работы: 
1) написание реферата; 

2) составление комплекса физических упражнений производственной 

гимнастики для работников умственного труда; 

3) изучение правил по спортивным играм (волейбол, баскетбол); 

4) посещение студентами спортивных секций; 

5) участие студентов в соревнованиях по видам спорта. 
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5 Структура самостоятельной работы 
 

Изучаемая 

тема 

Форма 

самостоятельно

й работы 

Содержание самостоятельной работы 

Трудо-

емкость, 

ч 

Тема 1. 

Лёгкая 

атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

Участие 

студентов в 

соревнованиях 

по видам 

спорта 

Введение. Физическая культура в 
общекультурной и профессиональной 
подготовке студентов СПО 

Современное состояние физической 
культуры и спорта. Физическая культура и 
личность профессионала. Оздоровительные 
системы физического воспитания, их роль в 
формировании здорового образа жизни, 
сохранении творческой активности и 
долголетия, предупреждении 
профессиональных заболеваний и вредных 
привычек. 

Особенности организации занятий со 
студентами в процессе освоения содержания 
учебной дисциплины «Физическая культура». 
Введение Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО). Требования к технике 
безопасности при занятиях физическими 
упражнениями. 

 

11 

Тема 2. 

Лыжная 

подготовка 

составление 

комплекса 

физических 

упражнений 

производствен

ной 

гимнастики 

Основы здорового образа жизни. 
Физическая культура в обеспечении здоровья. 

Здоровье человека, его ценность и 
значимость для профессионала. Взаимосвязь 
общей культуры обучающихся и их образа 
жизни. Современное состояние здоровья 

молодежи. Личное отношение к здоровью как 
условие формирования здорового образа 
жизни. Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье 

человека. О вреде и профилактике курения, 

алкоголизма, наркомании. Влияние 

наследственных заболеваний в формировании 

здорового образа жизни. Рациональное 

питание и профессия. Режим в трудовой и 

учебной деятельности. Активный отдых. 

Вводная и производственная гимнастика. 

Гигиенические средства оздоровления и 

управления работоспособностью: закаливание, 

личная гигиена, гидропроцедуры, бани, 

массаж. Материнство и здоровье. 

11 
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Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического 

воспитания. 

Тема 3. 

Гимнастика 

Посещение 

студентами 

спортивных 

секций 

Основы методики самостоятельных занятий 
физическими упражнениями 

Мотивация и целенаправленность 
самостоятельных занятий, их формы и 
содержание. 

Организация занятий физическими 

упражнениями различной направленности. 

Особенности самостоятельных занятий для 

юношей и девушек. Основные принципы 

построения самостоятельных занятий и их 

гигиена. Коррекция фигуры. Основные 

признаки утомления. Факторы регуляции 

нагрузки. Тесты для определения оптимальной 

индивидуальной нагрузки. Сенситивность в 

развитии профилирующих двигательных 

качеств. 

12 

Тема 4. 

Спортивные 

игры 

Участие 

студентов в 

соревнованиях 

по видам 

спорта 

Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки 

Использование методов стандартов, 

антропометрических индексов, номограмм, 

функциональных проб, упражнений-тестов для 

оценки физического развития, телосложения, 

функционального состояния организма, 

физической подготовленности. Коррекция 

содержания и методики занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам 

показателей контроля. 

12 

Тема 5. 

Виды 

спорта по 

выбору 

Участие 

студентов в 

соревнованиях 

по видам 

спорта 

изучение 

правил по 

спортивным 

играм 

(волейбол, 

баскетбол); 

 

Психофизиологические основы учебного и 

производственного труда. Средства 

физической культуры в регулировании 

работоспособности 

Средства физической культуры в 
регулировании работоспособности. 

 

 

12 
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6 Учебно-методическое и информационное обеспечение 

самостоятельной работы 

6.1 Основная литература: 

1. Усаков, В.И. Физическая подготовка юношей к службе в армии : учебное 

пособие / В.И. Усаков. - М. ; Берлин : Директ-Медиа, 2016. - 181 с. : ил., табл. 

- Библиогр.: с. 145-146. - ISBN 978-5-4475-7202-0 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: //biblioclub.ru/index.php?page=book&id=452842.  

2. Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. 

И. Физическая культура, учебник для сред. проф. Образования, Москва : 

Академия, 2016 

6.2 Дополнительная литература 

1. Лях В. И., Зданевич А. А.  Физическая культура. 10-11 классы, учебник для 

общеобразоват. учреждений , М. Академия, 2009 

 

6.3 Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 

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

Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал 

«Российское образование»). www.olympic.ru (Официальный сайт 

Олимпийского комитета России). www.goup32441.narod.ru (сайт: 

Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах 

Российской Федерации (НФП-2009). 

2) Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 

http://sport.minstm.gov.ru  

3) Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы 

http://www.mossport.ru  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=452842
http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/

