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Введение 

Методические указания по организации самостоятельной работы обучающихся 

составлены в соответствии с рабочей программой дисциплины ОГСЭ.05 «Физическая 

культура». 

На внеаудиторную самостоятельную работу по дисциплине ОГСЭ.05 

«Физическая культура» отведено 2 академических часа.  

Цели внеаудиторных самостоятельных работ: 

- закрепить знания и умения по темам и разделам дисциплины; 

- расширить знания по отдельным темам; 

- формировать умения самостоятельного изучения элементов дисциплины, 

пользоваться дополнительной и учебной литературой, интернетом; 

- развитие самостоятельности, организованности, ответственности; 

- работать над формированием общих и профессиональных компетенций, 

необходимых для работы в данной специальности. 

Выполнение самостоятельной работы направлено на формирование у 

обучающихся следующих компетенций:  

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

Внеаудиторная самостоятельная работа выполняется в виде реферата, 

доклада.  

Критериями оценки результатов самостоятельной работы являются: 

- уровень усвоения учебного материала; 

- умение использовать теоретические знания при выполнении практических 

задач в повседневной жизни; 

- обоснованность и чёткость изложения ответа; 

- оформление материала в соответствии с требованиями. 

Внеаудиторная самостоятельная работа  студентов  рассматривается, как 

управляемая преподавателями система организационно-педагогических условий, 

направленная на освоение практического опыта, умений и знаний в рамках 

дисциплины 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. В программе 
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«Физическая культура» 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. Выполнение домашнего задания – неотъемлемая часть самостоятельной 

работы, направленная на подготовку студентов к выполнению контрольных 

нормативов по дисциплине, укреплению и сохранению здоровья. 

К домашним заданиям по дисциплине «Физическая культура» относится 

выполнение в свободное от учебы время различных комплексов физических 

упражнений, самостоятельное изучение литературы по укреплению и сохранению 

здоровья, подготовка творческих работ, а также выполнение утренней гимнастики, 

участие в соревнованиях. 

Важную роль в процессе самостоятельной работы студентов играют 

гигиенические мероприятия, укрепляющие здоровье, предупреждающие 

заболевания. Самостоятельное, и при помощи преподавателя, составление 

индивидуального плана тренировок и комплексов физических упражнений для 

формирования фигуры, укрепления здоровья, физического развития – это еще одна 

форма самостоятельной работы студентов. В процессе занятий физической 

культурой, особенно для студентов, имеющих медицинские показания, требующие 

существенного ограничения физических нагрузок, определенного учебной 

программой, при выполнении комплексов физических упражнений необходимо 

студентам знать последовательность упражнений, технику их выполнения, уровень 

физической нагрузки, количество повторений каждого упражнения с учетом 

индивидуальных физических особенностей, возможностей организма. 

Самостоятельное составление индивидуальных комплексов физических 

упражнений, позволяет студенту приобретать знания о последовательности 

построения комплекса; умения целесообразно использовать физические 

упражнения с учетом индивидуальных особенностей и возможностей своего 

организма. Они занимаются по специально разработанным программам по 

физической культуре. Студенты освобождаются от участия в соревнованиях, но 

могут привлекаться в качестве судей и их помощников во время проведения 

спортивных мероприятий. При сдаче контрольных тестов учитывается их диагноз, 
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таким образом, главное для студентов – это систематические занятия физическими 

упражнениями в зависимости от диагноза. 

Самостоятельная работа по дисциплине «Физическая культура» 

предусматривает участие студентов в спортивных соревнованиях и праздниках 

колледжа, а также в городских, областных соревнованиях по различным видам 

спорта. Физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия колледжа, такие 

как: Спартакиада нового набора, и Спартакиада отделений, легкоатлетический 

кросс, соревнования по видам спорта, «День здоровья» и другие, способствуют 

формированию здорового образа жизни  студентов, повышению их физической, 

нравственной и духовной культуры; просвещению в области физической культуры и 

спорта, подготовке специалистов с активной жизненной позицией. Подготовка 

письменных работ по дисциплине «Физическая культура» (рефераты, доклады) – 

важный аспект самостоятельной работы студентов по дисциплине «Физическая 

культура» 

Итоговая оценка по дисциплине выставляется с учётом результатов 

выполнения самостоятельной внеаудиторной работы. 
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Перечень самостоятельных работ 
 

№ п/п Разделы и темы 
Кол-во 
часов 

1 
Самостоятельная работа Правила поведения, техника безопасности и 
предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениям, спортом. 

2/2 

 ИТОГО: 2 
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Самостоятельная работа №1 Правила поведения, техника безопасности 
и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениям, 
спортом. 

Цель: Изучение правил поведения и техники безопасности для 

предупреждения травматизма 

Выполнение самостоятельной работы способствует формированию ОК 08.: 

Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности. 

 
Методические указания 

От соблюдения правил поведения на физкультурных занятиях зависит 

здоровье и даже жизнь занимающихся. Имеющееся на спортивных площадках 

оборудование и инвентарь могут явиться причиной тяжелых травм и увечий. 

Доказано, что число травм превышает подобный показатель в свободное время. При 

этом половина всех травм приходится на уроки физической культуры. Ежегодно на 

занятиях физической культурой и спортом получают травмы десятки тысяч 

учащихся. Факторами риска являются такие снаряды, как конь, козел, подкидные 

мостики, а также поврежденные маты и др. Одной из причин травматизма является 

стремление слабых учащихся не уступить своим более сильным и ловким 

сверстникам. Знание правил поведения и техники безопасности, формирование 

установки на их выполнение снижают травмоопасность занятий в спортивных залах 

и на спортивных площадках не только на уроках, но и в свободное время. 

Существуют основные общие правила поведения на занятиях физической 

культурой, которые нужно усвоить всем обучающимся. Согласно им каждый 

учащийся обязан: 

• добросовестно овладевать знаниями, практическими навыками и 

умениями по предмету «Физическая культура»; 

• не опаздывать на учебные занятия и не пропускать их без уважительной 

причины; 

• своевременно и точно выполнять распоряжения, указания и команды 

педагога; 

-строго выполнять на занятиях установленные правила для занятий. 

• строго соблюдать требования техники безопасности, личной гигиены, а 

также требования, предъявляемые к спортивной форме (одежде), быть всегда 
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опрятно одетым и аккуратно постриженным; 

• соблюдать чистоту в раздевалке, на спортивной площадке, в 

спортивном зале; 

• беречь спортивный инвентарь и оборудование; 

• показывать пример высокой дисциплинированности; 

• не приступать к выполнению упражнений на снарядах без разрешения 

педагога; 

• не отвлекать от работы своих одногруппников, не заниматься делами, 

не относящимися к учебно-воспитательному процессу. 

• Чтобы исключить травматизм при занятиях отдельными видами спорта, 

входящими в Комплексную программу физического воспитания, нужно строго 

соблюдать соответствующие правила техники безопасности. 

На уроках физической культуры необходимо выполнять следующие основные 

правила техники безопасности: не нарушать организацию урока 

• быть внимательным, сосредоточенным при выполнении упражнений; 

• не забегать на соседнюю дорожку, не финишировать прыжком; 

• при групповом старте не толкаться, не наступать на пятки; 

• метать мяч, гранату в определенном педагогом секторе и по команде. Не 

ходить за снарядом в поле без разрешения учителя; 

• не выполнять сложные упражнения на гимнастических снарядах без 

страховки и помощи; 

• не выполнять опорный прыжок без страховки педагогом; 

• не приземляться на соединение матов; 

• не бить по мячу кулаком; 

• не играть на скользком полу; 

• прекращать игру, если на поле под ногами лишние мячи; 

• избегать столкновений; 

• следить за признаками обморожений; 

• уступать лыжню при обгоне; 

• не спускаться на лыжах рядом с деревьями, кустами, камнями, в 

перекрестном направлении и не останавливаться у подножия горы. 

Профилактика травматизма — одна из важнейших задач современного 

общества. Профилактика — это комплекс мероприятий, направленных на 

обеспечение высокого уровня здоровья людей, их творческого долголетия, 
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устранение различных причин заболеваний, травматизма, повышение защитных сил 

организма. 

Основные мероприятия, которые способствуют профилактике травматизма 

при занятиях физическими упражнениями, следующие: 

• полноценная разминка (разминка повышает функциональное состояние 

центральной нервной системы, улучшает проводимость нервных импульсов, 

разогревает мышцы и суставы); 

• соблюдение санитарно-гигиенических требований (температура по-

мещения, влажность, освещенность, вентиляция, подбор и подгонка спортивного 

инвентаря и снарядов и др.). Занимающиеся должны соблюдать гигиенические 

требования к одежде и обуви, которые вытекают из специфики вида спорта (одежда 

должна быть легкой, удобной, не стесняющей движений, хорошо впитывать пот и 

пропускать воздух; обувь должна соответствовать виду спорта. Она должна хорошо 

облегать ногу, плотно на ней удерживаться. Лучшей обувью для большинства видов 

спорта считается кожаная); 

• соблюдение методических принципов (не форсировать нагрузки, 

учитывать подготовленность, состояние здоровья, строго следовать правилу «от 

простого к сложному, от известного к неизвестному», соблюдать систематичность 

занятий и т. п.); 

проверка мест занятий (не допускается близкое расположение спортивного 

оборудования друг к другу, нельзя заниматься на неровных, скользких покрытиях); 

проверка инвентаря и оборудования (нельзя заниматься, если оборудование 

неисправно, в нем имеются надломы, крепление непрочно, высокая степень 

изношенности и т. п.); правильный подбор упражнений (нельзя использовать для 

развития физических качеств технически плохо освоенные упражнения, выполнять 

их в незнакомых, нестандартных условиях); контроль за правильным выполнением 

упражнений (например, нельзя приземляться в прыжках на прямые ноги). 

При занятиях физическими упражнениями необходимо соблюдать следующие 

основные санитарно-гигиенические требования: 

состояние мест занятий должно соответствовать гигиеническим нормам; 

инвентарь и спортивное оборудование должны быть исправны; 

• занимающимися должны соблюдаться правила личной гигиены; 

погодные условия должны соответствовать основным гигиеническим требованиям; 

• необходимо учитывать экологическую обстановку в районе места 
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занятий физическими упражнениями; 

• у занимающихся должна быть соответствующая условиям занятий 

спортивная одежда и обувь; 

• необходимо обеспечить возможность принятия водных процедур после 

занятий физическими упражнениями. 

Изучение правил поведения на занятиях по физической культуре 

осуществляется в течение всего периода обучения. Чтобы травматизма на уроках 

физической культуры стало меньше, перед началом новой темы проводится 

инструктаж по технике безопасности. 

 

Контрольные вопросы: 

1. Назовите основные правила поведения на уроках физической культуры. 

2. Расскажите об основных правилах техники безопасности на физ-

культурных занятиях. 

3. Назовите основные мероприятия по профилактике травматизма. 

4. Какие санитарно-гигиенические требования необходимо соблюдать при 

занятиях физическими упражнениями? 
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