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Введение 

Методические указания по организации самостоятельной работы обучающихся 

составлены в соответствии с рабочей программой дисциплины СГ.04 «Физическая 

культура». 

На внеаудиторную самостоятельную работу по дисциплине СГ.04 

«Физическая культура» отведено 2 академических часов.  

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 СГ.04 «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 

 3 КУРС 5 СЕМЕСТР 2 

РАЗДЕЛ 2.  АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА 

Тема 5.1 Легкоатлетическая гимнастика, работа на тренажерах 
1 Самостоятельная работа № 1 «Здоровый образ жизни» 2/2 
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Самостоятельная работа № 1. Здоровый образ жизни 
 
Цель:  

Изучение основных составляющих здорового образа жизни. 

 
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: 

Здоровье человека — это процесс сохранения и развития его психических и 

физиологических качеств, оптимальной работоспособности и социальной активности 

при максимальной продолжительности жизни. 

Здоровье является основной ценностью, залогом благополучия и долголетия 

человека. Пока человек здоров, он не задумывается и не заботится о себе, а когда 

появляются болезни и патологические состояния, то, к сожалению, тратит много 

времени, сил и средств на его восстановление, однако, не всегда это возможно. 

Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться!!! 

Характер жизни человека, его поведение и мышление, которые обеспечивают 

охрану и укрепление здоровья, называют здоровым образом жизни. Он основан на 

принципах нравственности и защищает от неблагоприятных воздействий 

окружающей среды, что позволяет до глубокой старости сохранять нравственное, 

психическое и физическое здоровье. 

Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением 

характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной 

жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического, 

политического и военного характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии 

здоровья. 

Здоровый и духовно развитый человек счастлив. Он отлично себя чувствует, 

получает удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, 

достигая неувядающей молодости духа и внутренней красоты. Целостность 

человеческой личности проявляется во взаимосвязи и взаимодействии психических 

и физических сил организма. 

Здоровый образ жизни - это комплекс оздоровительных мероприятий, 

обеспечивающий гармоничное развитие и укрепление здоровья, повышение 
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работоспособности, продление творческого долголетия. Поэтому, как никогда важно 

развивать принципы здорового образа жизни с раннего детства, включающего в себя 

следующие основные элементы: личную гигиену, отказ от вредных привычек, 

закаливание и оптимальный двигательный режим - занятия физической культурой и 

спортом, активный отдых, рациональный режим труда, отдыха и питания. 

Здоровый образ жизни включает в себя: 

рациональный режим труда и отдыха,  

искоренение вредных привычек,  

оптимальный двигательный режим,  

личную гигиену,  

закаливание,  

рациональное питание. 

Физкультура - важнейшее условие здорового образа жизни. Это 

систематические занятия физическими упражнениями и спортом, эффективно 

решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей, 

сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики 

неблагоприятных возрастных изменений. Основными качествами, 

характеризующими физическое развитие человека, являются сила, быстрота, 

ловкость, гибкость и выносливость. Совершенствование каждого из этих качеств 

способствует и укреплению здоровья. Можно стать очень быстрым, тренируясь в 

беге на короткие дистанции. Очень неплохо стать ловким и гибким, применяя 

гимнастические и акробатические упражнения. Регулярные занятия физкультурой, 

которые входят в режим труда и отдыха, способствуют укреплению здоровья, и 

повышают эффективность труда. При выполнении физических упражнений 

улучшается физическая подготовленность, достигается состояние организма, когда 

нагрузки переносятся легко, а ранее недоступные виды физических упражнений 

становятся нормой. При регулярных занятиях физическими упражнениями 

тренированность улучшается из года в год. 

Мышечная система увеличивается в объеме, усиливаются обменные 

процессы, увеличивается сила, подвижность и уравновешенность нервных 

процессов, совершенствуется функций дыхания. Занятия на открытом воздухе 

повышают оздоровительный эффект, оказывают закаливающее действие, 

улучшаются показатели физического развития, как экскурсия грудной клетки, 

жизненная ёмкость легких. При проведении занятий в условиях холода 
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совершенствуется теплорегуляционная функция, понижается чувствительность к 

холоду, уменьшается возможность возникновения простудных заболеваний. 

Физическое самовоспитание для работников умственного труда 

систематическое занятие физкультурой приобретает исключительное значение. 

Известно, что даже у здорового человека если он не тренирован, ведет 

малоподвижный образ жизни при небольших физических нагрузках учащается 

дыхание, появляется сердцебиение. Напротив, тренированный человек легко 

справляется со значительными физическими нагрузками. Физкультура развивает 

мускулатуру тела и укрепляет сердечную мышцу. 

Ежедневная утренняя гимнастика-обязательный минимум физической 

тренировки. Она должна стать для всех такой же привычкой, как умывание по утрам. 

Физические упражнения выполняют в проветренном помещении или на свежем 

воздухе. Для людей, с малоподвижным образом жизни важны физические 

упражнения на воздухе (ходьба, прогулка). Полезно отправляться по утрам на 

работу пешком и гулять вечером после работы. 

Систематическая ходьба улучшает самочувствие, повышает 

работоспособность. Ежедневное пребывание на свежем воздухе в течение 1-1,5 

часа является одним из компонентов здорового образа жизни. При работе в 

закрытом помещении важна прогулка в вечернее время. Прогулка снимает 

напряжение трудового дня, успокаивает, регулирует дыхание. Прогулки лучше 

выполнять по принципу кроссовой ходьбы: 0,5 -1 км прогулочным медленным шагом, 

затем столько же -быстрым спортивным шагом. Полезно ходить по лестнице, не 

пользуясь лифтом. По утверждению американских врачей каждая ступенька дарит 

человеку 4 секунды жизни. 70 ступенек сжигают 28 калорий. Общая двигательная 

активность включает утреннюю гимнастику, физкультурные тренировки, работы по 

самообслуживанию, ходьбу, работу на дачном участке. 

Контрольные вопросы: 

1. Что такое здоровье? 

2. Рассказать, что входит с здоровый образ жизни: рациональный режим 

труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный 

двигательный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание. 

3. Физкультура, как важнейшее условие здорового образа жизни. 
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1. Лях, В. И. Физическая культура. Базовый уровень : учебник для 

образовательных организаций, реализующих образовательные программы среднего 

профессионального образования / В. И. Лях. — Москва : Просвещение, 2024. — 287, 

[1] c. 

2. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 класс. Базовый уровень / В. И. Лях. - 

11-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2023. - 271 с. 

3. Матвеев, А. П. Физическая культура. 10-11 классы (базовый уровень) : 

учебник / А. П. Матвеев. - 4-е изд. - Москва : Просвещение, 2022. - 320 с. 

4. Матвеев, А. П. Физическая культура. 10-11 класс (базовый уровень) : 

учебник / А. П. Матвеев, Е. С. Палехова. - 6-е изд., стереотипное - Москва : 

Просвещение, 2022. - 160 с. 

5. Погадаев, Г. И. Физическая культура. 10-11 классы (базовый уровень) : 

учебник / Г. И. Погадаев.- 9-е изд., стереотипное - Москва : Просвещение, 2022. - 288 

с.  

6. Погадаев, Г. И. Физическая культура. Футбол для всех. 10-11 классы : 

учебник / Г. И. Погадаев ; под. ред. И. Акинфеев. - 3-е изд., стер. - Москва : 

Просвещение, 2024. - 112 с. 

 
1.2. Основные электронные издания  

1. ЭБС «Book.ru», https://www.book.ru. 

2. ЭБС «ЮРАЙТ», https://www.biblio-online.ru. 

3. Издательство «Лань», https://e.lanbook.com. 

4. ЭБС «Университетская библиотека онлайн», https://www.biblioclub.ru. 

5. ЭБЛ «Znanium», https://www.znanium.ru. 

6. Национальная электронная библиотека, https://rusneb.ru. 
 
1.3. Дополнительные источники 

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). 
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www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в 

Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009). 
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