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1 Общие положения
Методические  рекомендации  по  выполнению  внеаудиторной  самостоятельной  работы

(далее  самостоятельная  работа)  обучающихся  по  дисциплине  «Физическая  культура»
предназначены  для  обучающихся  по  специальности  среднего  профессионального  образования
(далее - СПО) 49.02.01 Физическая культура

Самостоятельная работа обучающихся проводится с целью: 
- формирования индивидуальной образовательной траектории обучающихся;
- формирования общих и профессиональных компетенций, обучающихся; 
- обобщения, систематизации, закрепления, углубления и расширения полученных знаний

и умений обучающихся; 
- формирования  умений  поиска  и  использования  информации,  необходимой  для

эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного роста; 
- развития  познавательных  способностей  и  активности  обучающихся:  творческой

инициативы, самостоятельности, ответственности и организованности; 
- формирования  самостоятельности  профессионального  мышления:  способности  к

профессиональному и личностному развитию, самообразованию и самореализации; 
- формирования умений использования информационно-коммуникационных технологий в

профессиональной деятельности; 
- развития  культуры  межличностного  общения,  взаимодействия  между  людьми,

формирование умений работы в команде.
Объем времени,  отведенный на самостоятельную работу,  находит  отражение  в  учебном

плане.
Внеаудиторная  самостоятельная  работа  студентов  рассматривается  как  управляемая

преподавателями  система  организационно-педагогических  условий,  направленная  на  освоение
практического  опыта,  умений  и  знаний  в  рамках  дисциплин,  профессиональных  модулей,
междисциплинарных курсов по профильным специальностям в соответствии с ФГОС СПО.

Для студента самостоятельная работа - способ активного, целенаправленного приобретения
новых знаний, умений и опыта, закладывающих основу в становлении профессиональных и общих
компетенций, требуемых ФГОС.

Период обучения в колледже характеризуется весьма высокими требованиями, 
предъявляемыми к умственной работоспособности студентов. Анализ многих исследований 
показывает, что по причине сильной интеллектуальной загруженности в период обучения, у 
студентов происходит снижение физической активности, студенты в меньшей степени обращают 
внимание на состояние своего физического здоровья. В связи с этим, значимость дисциплины 
«Физическая культура» неизмеримо возросла. В программе «Физическая культура» для средних 
профессиональных учебных заведений достойное место отведено занятиям баскетболом, 
волейболом, лёгкой атлетикой, гимнастикой, которые способствуют укреплению дыхательной и 
сердечно - сосудистой систем организма, опорно-двигательного аппарата, воспитанию физических
и морально-волевых качеств занимающихся. Самостоятельная работа студентов и подготовка к 
сдаче зачета по дисциплине предполагает систематическое выполнение физических упражнений 
по видам спорта. 

Самостоятельная  работа,  включаемая  в  процесс  обучения,  -  это  работа,  которая
выполняется  без  непосредственного  участия  преподавателя,  но  по  его  заданию.  При  этом
обучающиеся  сознательно  стремятся  достигнуть  поставленной  цели,  проявляя  свои  усилия  и
выражая  в  той  или  иной  форме  результаты  своих  умственных  и  физических  действий.
Внеаудиторная  работа  обучающихся  по физической культуре -  одна из  форм самостоятельной
работы, которая носит, как правило, индивидуальный характер.

Индивидуальные упражнения в домашних условиях способствуют развитию необходимых
двигательных качеств таких, как гибкость, выносливость, быстрота, сила, повышая кондиционную
физическую подготовленность, которая является основным показателем физического развития и
здоровья.  Регулярное  выполнение  самостоятельных  заданий  по  физической  культуре
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вырабатывает привычку активно и добросовестно работать, приобщая тем самым обучающихся к
систематическим  занятиям  физическими  упражнениями,  совершенствованию  двигательных
навыков и умений, повышению физического развития.

Примерные затраты времени на выполнение обучающимся основных видов заданий для 
самостоятельной работы представлены в таблице 1.
Таблица 1 - Примерные нормы времени для реализации самостоятельной работы.
Вид самостоятельной работы Норма

времени,
ч.

Примечание

I. Работа с литературными источниками
Подбор,  изучение,  анализ  и  конспектирование
рекомендованной литературы

2-4 1 статья (до 10 стр.)

Поиск необходимой информации в глобальной сети
Интернет

1

Работа со словарем, справочником 1
Подготовка:
доклада, написание тезисов доклада 3 10-20 минут
сообщения 2 5-10 минут
Подбор литературы, диагностик, игр, упражнений и
т.д.

2-3

II.Практические работы
Подготовка к практическому занятию 1-1,5
Выполнение комплекса упражнений 0,5
III. Подготовка к контролю знаний:

- к сдаче контрольных нормативов 1
- к тестированию (задания в тестовой форме,) 1
- к дифференцированному зачету, зачёту. 8

При  предъявлении  видов  заданий  на  самостоятельную  работу  используется
дифференцированный подход к обучающимся. 

Перед  выполнением  обучающимися  самостоятельной  работы  преподаватель,  проводит
инструктаж  по  выполнению  задания,  которое  включает  цель  задания,  его  содержание,  сроки
выполнения,  ориентировочный  объем  работы,  основные  требования  к  результатам  работы,
критерии оценки.

В  процессе  инструктажа  преподаватель  предупреждает  обучающихся  о  возможных
типичных  ошибках,  встречающихся  при  выполнении  задания.  Инструктаж  проводится  за  счет
объема времени, отведенного на изучение учебной дисциплины.  

Контроль результатов самостоятельной работы может осуществляется в пределах времени,
отведенного  на  обязательные  учебные  занятия  по  учебной  дисциплине  и  внеаудиторную
самостоятельную  работу,  в  письменной,  устной  или  смешанной  форме,  с  использованием
возможностей компьютерной техники и Интернета. 

Формы контроля самостоятельной работы:
а) текущий контроль:  
- сдаче контрольных нормативов; 
- самостоятельно составленные комплексы упражнений;  
- доклады (сообщения);
- тестирование;
-
б) промежуточная аттестация (другие формы (3, 5, 7 семестры); дифференцированный

зачет (4, 6, 8 семестры)); 
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Критериями оценки результатов самостоятельной работы обучающегося являются: 
- уровень освоения обучающимися учебного материала; 
- уровень  сформированности  умений  обучающегося  использовать  теоретические  знания

при выполнении практических задач; 
- уровень сформированности умений обучающегося активно использовать физкультурно-

оздоровительные знания;
- уровень сформированности общих и профессиональных компетенций. 
- умение показать и продемонстрировать комплексы упражнений. 
Правила оформления письменной самостоятельной работы осуществляется в соответствии

с  «Правилами  оформления  письменных  работ,  обучающихся  для  гуманитарных  направлений
подготовки», утвержденные приказом Ректора ДГТУ №242 от 16.12.2020 г.

Результаты  оценивания  самостоятельной  работы  отражаются  в  электронных  ведомостях
(Ведомости кафедры), в качестве дополнительных баллов.

2 Перечень компетенций, формируемых в процессе изучения дисциплины

ОК 2: Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных
задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3: Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК  6:  Работать  в  коллективе  и  команде,  взаимодействовать  с  коллегами  и  социальными
партнерами.
ОК  10:  Осуществлять  профилактику  травматизма,  обеспечивать  охрану  жизни  и  здоровья
занимающихся.
ПК 1.1.: Определять цели и задачи, планировать учебно-тренировочные занятия.
ПК 1.2.: Проводить учебно-тренировочные занятия.
ПК 1.3.: Руководить соревновательной деятельностью спортсменов.
ПК 1.4.: Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности
спортсменов на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях.
ПК  1.5.:  Анализировать  учебно-тренировочные  занятия,  процесс  и  результаты  руководства
соревновательной деятельностью.
ПК 1.6.: Проводить спортивный отбор и спортивную ориентацию.
ПК  1.7.:  Подбирать,  эксплуатировать  и  готовить  к  занятиям  и  соревнованиям  спортивное
оборудование и инвентарь.
ПК 1.8.: Оформлять и вести документацию, обеспечивающую учебно-тренировочный процесс и
соревновательную деятельность спортсменов.
ПК 2.1.: Определять цели, задачи и планировать физкультурно-спортивные мероприятия и занятия
с различными возрастными группами населения.
ПК  2.2.:  Мотивировать  население  различных  возрастных  групп  к  участию  в  физкультурно-
спортивной деятельности.
ПК 2.3.: Организовывать и проводить физкультурно-спортивные мероприятия и занятия.
ПК  2.4.:  Осуществлять  педагогический  контроль  в  процессе  проведения  физкультурно-
спортивных мероприятий и занятий.
ПК 2.5.: Организовывать обустройство и эксплуатацию спортивных сооружений и мест занятий
физической культурой и спортом.
ПК  2.6.:  Оформлять  документацию  (учебную,  учетную,  отчетную,  сметно-финансовую),
обеспечивающую организацию и проведение физкультурно-спортивных мероприятий и занятий и
функционирование спортивных сооружений и мест занятий физической культурой и спортом.
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ПК 3.3.:  Систематизировать  педагогический опыт в области физической культуры и спорта  на
основе  изучения  профессиональной  литературы,  самоанализа  и  анализа  деятельности  других
педагогов.
ЛР  1:  Осознающий  себя  гражданином  России  и  защитником  Отечества,  выражающий  свою
российскую идентичность в поликультурном и многоконфессиональном российском обществе, и
современном мировом сообществе.  Сознающий свое единство с народом России, с Российским
государством, демонстрирующий ответственность за развитие страны. Проявляющий готовность к
защите  Родины,  способный  аргументированно  отстаивать  суверенитет  и  достоинство  народа
России, сохранять и защищать историческую правду о Российском государстве

ЛР  3:  Демонстрирующий  приверженность  традиционным  духовно-нравственным  ценностям,
культуре  народов  России,  принципам  честности,  порядочности,  открытости.  Действующий  и
оценивающий  свое  поведение  и  поступки,  поведение  и  поступки  других  людей  с  позиций
традиционных российских духовно-нравственных, социокультурных ценностей и норм с учетом
осознания  последствий  поступков.  Готовый  к  деловому  взаимодействию  и  неформальному
общению с представителями разных народов, национальностей, вероисповеданий, отличающий их
от участников групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие
социально опасного поведения окружающих и предупреждающий его. Проявляющий уважение к
людям старшего поколения, готовность к участию в социальной поддержке нуждающихся в ней

ЛР 9: Сознающий ценность жизни, здоровья и безопасности. Соблюдающий и пропагандирующий
здоровый  образ  жизни  (здоровое  питание,  соблюдение  гигиены,  режим  занятий  и  отдыха,
физическая  активность),  демонстрирующий  стремление  к  физическому  совершенствованию.
Проявляющий  сознательное  и  обоснованное  неприятие  вредных  привычек  и  опасных
наклонностей  (курение,  употребление  алкоголя,  наркотиков,  психоактивных веществ,  азартных
игр, любых форм зависимостей), деструктивного поведения в обществе, в том числе в цифровой
среде

ЛР  13:  Осознающий  социальную  роль  физической  культуры и  спорта  в  развитии  личности  и
подготовке ее к профессиональной деятельности, применяющий опыт физкультурно-спортивной
деятельности при решении задач профессиональной деятельности

ЛР  14:  Принимающий  и  транслирующий  ценности  физической  культуры  и  спорта,  этические
нормы в области физической культуры и спорта, соблюдающий и пропагандирующий культуру
спортивной безопасности и антидопингового поведения

ЛР 15: Проявляющий активную позицию в развитии физической культуры и спорта, участвующий
в деятельности Студенческого спортивного клуба, волонтерском движении в области физической
культуры  и  спорта  и  других  объединениях,  а  также  мероприятиях,  деятельность  которых
ориентирована на развитие и популяризацию физической культуры и спорта

ЛР  16:  Демонстрирующий  готовность  к  профессиональной  коммуникации,  толерантному
общению; способность вести диалог с обучающимися (занимающимися), родителями (законными
представителями)  обучающихся  (занимающихся),  другими  педагогическими  работниками,
специалистами, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их
достижения
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3 Содержание и норма времени самостоятельной внеаудиторной работы
обучающихся

Содержание и норма времени самостоятельной работы обучающихся представлены 
в таблице 2. 

                                                                                                                                         Таблица 2

Наименование разделов/тем
Тематика самостоятельной

работы

норма 
времени 
(согласно
учебному

 плану)
1 2 3

Раздел 1.  Теоретическая часть
1. Требования безопасности во время занятий 
физической культурой

Подготовка  рефератов  по
темам 
 

3.5

2. Раскройте содержание понятий «физическая 
культура»,
«физкультурник», «спортсмен», «физическое 
развитие», «физическая подготовленность».

Подготовка докладов 
(сообщений) по теме 

3.5

3. Здоровый образ жизни. Подготовка докладов 3.5

4. Составьте комплекс утренней гимнастики. Подготовка докладов 3.5

5. Основные причины травматизма при занятиях
физической культурой.

Подготовка докладов 3.5

6. Первая медицинская помощь при травмах во 
время занятий физическими
упражнениями.

Подготовка докладов 3.5

8. Требования безопасности перед началом 
занятий.

Подготовка докладов 3.5

9. Требования, предъявляемые к одежде и обуви
для занятий физической культурой и спортом.

Подготовка докладов 3.5

10. Положительное влияние занятий физической
культурой на профилактику вредных привычек.

Подготовка докладов 3.5

11. Производственная гимнастика и ее значение. Подготовка докладов 3.5

12. Графическое изображение элементов 
физических упражнений

Подготовка докладов 3.5

13.  Основы здорового образа жизни студентов. Подготовка докладов 3.5

14. Врачебный контроль и самоконтроль в 
процессе физического воспитания.

Подготовка докладов 3.5
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15. Влияние экологических факторов на 
здоровье человека при физических
нагрузках.

Подготовка докладов 3.5

Раздел 2.  Практическая часть
1. Специальные упражнения бегуна с/р 6.5

2. Специальные упражнения прыгуна с/р 6.5

3. Специальные упражнения при метании с/р 6.5

4. ОРУ на месте с/р 6.5

5. ОРУ в движении с/р 6.5

6. Поднимание туловища из положения лежа с/р 6.5

7. Прыжки на месте с отягощением с/р 6.5

8. Приседания с отягощением с/р 6.5

9. Специальные беговые упражнения с/р 6.5

10. Специальные прыжковые упражнения с/р 6.5

11. ОРУ с предметами с/р 6.5

12. Специальные упражнения баскетболиста с/р 6.5

13. Специальные упражнения волейболиста с/р 6.5

14. Упражнения для мышц рук с/р 6.5

15. Упражнения для мышц ног с/р 6.5

16. Упражнения для мышц спины с/р 6.5

17. Упражнения для брюшного пресса с/р 6.5

18. Прыжки через скакалку с/р 6.5

19. Медленный бег с/р 6.5

20. Сгибание разгибание рук в упоре лежа с/р 6.5

21. Поднимание ног из положения лежа на спин
е

с/р 6.5

Итого: 190 часов

3.1 Подготовка доклада 

Темы докладов (сообщений) для самостоятельной проработки
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1.Баскетбол
2.Виды массажа
3.Влияние физических упражнений на мышцы
4.Волейбол
5.Закаливание
6.Здоровый образ жизни
7.История Олимпийских игр как международного спортивного движения
8.Развитие двигательных способностей
9.Роль физической культуры
10.Спорт высших достижений
11.Утренняя гигиеническая гимнастика
12.Физическое воспитание в семье
13.Меры предосторожности во время занятий физической культурой.
14.Восточные единоборства: особенности и влияние на развитие организма.
15.Основные методы само-регуляции психических и физических заболеваний.
16.Профилактика возникновения профессиональных заболеваний.
17.Взаимосвязь физического и духовного развития личности.
18.Адаптация к физическим упражнениям на разных возрастных этапах.
19.Основные виды спортивных игр.
20.Бокс и борьба как основные виды силовых состязаний.
21.Виды бега и их влияние на здоровье человека.
22.Развитие выносливости во время занятий спортом.
23.Адаптация профессиональных спортсменов к выполнению предусмотренных нагрузок.
24.Алкоголизм и его влияние на развитие здоровой личности.
25.Наркотики и их влияние на развитие полноценной личности.
26.Лыжный спорт: перспективы развития.
27.Анализ системы физического воспитания в дошкольных и школьных заведениях.
28.Плавание и его воздействие на развитие системы опорно-двигательного аппарата.
29.Актуальные проблемы в проведении занятий по физической культуре в учебных 

заведениях.
30.Особенности правовой базы в отношении спорта и физической культуры в России.

Цели самостоятельной работы:
Цели  выполнения  внеаудиторных  самостоятельных  письменных  работ  (сообщений)  по

учебной дисциплине «Физическая культура» - формирование навыков:
 поиска, отбора, систематизации и обобщения информации по заданной теме;
 закрепления, углубления, расширения и систематизации знаний, полученных во 

время аудиторных теоретических занятий.

Порядок выполнения работы:
1. Изучить литературу по данной теме (с использованием Интернет-ресурсов).
2. Изучить методические указания выполнения задания.
3. Выполнить задания в соответствии с требованиями (Приложение А).

Форма контроля: заслушивание и обсуждение доклада (сообщения). 
Правила оформления письменной самостоятельной работы осуществляется в соответствии

с  «Правилами  оформления  письменных  работ,  обучающихся  для  гуманитарных  направлений
подготовки», утвержденные приказом Ректора ДГТУ №242 от 16.12.2020 г.

Критерии оценки самостоятельной работы: 
9



В приложении Б

4 Рекомендуемая литература
Основная литература:

Авторы, составители Заглавие Издательство, год

Л1.1 Аллянов, Ю. Н.   / 
Ю. Н. Аллянов, 
И. А. Письменский

Физическая культура : 
учебник для среднего 
профессионального 
образования 

3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 
493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-
534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. — 
URL: https://urait.ru/bcode/513286 (дата обращения: 
30.06.2023).

Л1.2 Муллер, А. Б. / 
А. Б. Муллер
Н. С. Дядичкина, 

Ю. А. Богащенко.

Физическая культура : 
учебник и практикум для 
среднего 
профессионального 
образования 

Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — 
(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-
2. — Текст : электронный // Образовательная платформа 
Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 (дата 
обращения: 30.06.2023).

Л1.3 Кузнецов В.С. Физическая культура : 
учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 
Колодницкий.

Москва : КноРус, 2021. — 256 с. — (Среднее профессиональное 
образование). — URL: https://www.book.ru/book/940094. — 

6.1.2. Дополнительная литература

Авторы, составители Заглавие Издательство, год

Л 2.1 Бегидова Т. П. Теория и организация 
адаптивной физической 
культуры : учебное пособие 
для СПО / Т. П. Бегидова. 
— 2-е изд., испр. и доп.

Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 191 с. — 
(Профессиональное образование). — URL: 
https://urait.ru/book/teoriya-i-organizaciya-adaptivnoy-
fizicheskoy-kultury-473042
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Приложение А

Требования к написанию доклада (сообщения)

Этапы подготовки доклада:
1. Определение цели доклада.
2. Подбор необходимого материала, определяющего содержание доклада.
3. Составление  плана  доклада,  распределение  собранного  материала  в  необходимой

логической последовательности.
4. Общее знакомство с литературой и выделение среди источников главного.
5. Уточнение плана, отбор материала к каждому пункту плана.
6. Композиционное оформление доклада.
7. Заучивание, запоминание текста доклада, подготовки тезисов выступления.
8. Выступление с докладом.
9. Обсуждение доклада.
10. Оценивание доклада
Композиционное оформление доклада  – это его реальная речевая внешняя структура, в

ней отражается соотношение частей выступления по их цели, стилистическим особенностям, по
объёму,  сочетанию  рациональных  и  эмоциональных  моментов,  как  правило,  элементами
композиции  доклада  являются:  вступление,  определение  предмета  выступления,
изложение(опровержение), заключение.

Вступление помогает обеспечить успех выступления по любой тематике.
Вступление должно содержать:
- название доклада;
- сообщение основной идеи;
- современную оценку предмета изложения;
- краткое перечисление рассматриваемых вопросов;
- интересную для слушателей форму изложения;
- акцентирование оригинальности подхода.
Выступление состоит из следующих частей:
Основная часть, в которой выступающий должен раскрыть суть темы, обычно строится по

принципу  отчёта.  Задача  основной  части:  представить  достаточно  данных  для  того,  чтобы
слушатели заинтересовались темой и захотели ознакомиться с материалами.

Заключение - это чёткое обобщение и краткие выводы по излагаемой теме.
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Приложение Б

Критерии оценивания доклада (сообщения) 

Оценка  5 –  ставится,  если  выполнены  все  требования  к  написанию  и  защите  работы:
обозначена  проблема  и  обоснована  её  актуальность,  сделан  краткий  анализ  различных  точек
зрения на рассматриваемую проблему и логично изложена собственная позиция, сформулированы
выводы,  тема  раскрыта  полностью,  выдержан  объём,  соблюдены  требования  к  внешнему
оформлению, даны правильные ответы на дополнительные вопросы.

Оценка 4 – основные требования к работе и её защите выполнены, но при этом допущены
недочёты.  В  частности,  имеются  неточности  в  изложении  материала;  отсутствует  логическая
последовательность  в  суждениях;  не  выдержан  объём;  имеются  упущения  в  оформлении;  на
дополнительные вопросы при защите даны неполные ответы.

Оценка 3 – имеются существенные отступления от требований к работе. В частности, тема
освещена  лишь  частично;  допущены  фактические  ошибки  в  содержании  или  при  ответе  на
дополнительные вопросы; во время защиты отсутствует вывод.

Оценка 2 – тема не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы.
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