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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”; ФГОС СОО; 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. 
2. ВИДЫ И ФОРМЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ ПО 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

2.1. Общеобразовательной учебной дисциплиной физическая культура 

предусмотрен следующий объем самостоятельной работы обучающихся: 

Вид самостоятельной работы 

студентов 

Объем часов (очно/заочно/очно-заочно) 

Внеаудиторная 

самостоятельная работа 

36/106 

 

2.2. Формы самостоятельной работы, виды заданий по учебным темам: 

Тема самостоятельной работы № 2.1 легкая атлетика, объем часов 10 

Посещение спортивной секции по легкой атлетике 

Тема самостоятельной работы № 2.3 атлетическая гимнастика, объем часов 

10  

Тема самостоятельной работы № 2.4 баскетбол, объем часов 8 

Посещение спортивной секции по баскетболу 

Тема самостоятельной работы № 2.5 волейбол, объем часов 8 

Посещение спортивной секции по баскетболу 

 

2.1.Комплексы упражнений для выполнения внеаудиторной 

самостоятельной работы по разделу «Легкая атлетика».  

 

Выполнять следующие комплексы упражнений: 

1. Упражнения для укрепления мышц спины 

2. Упражнения для мышц брюшного пресса 

3. Упражнение на укрепление косых мышц спины 

4. Упражнения на гибкость 

5. Упражнения на координацию движений 

6. Упражнения на растяжку 

7. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

8. Присед на одной ноге («пистолет») 

9. Присед из основной стойки 3х30 

10. Кроссовая подготовка 1000-3000 м 



11. Бег с преодолением препятствий 

12. Прыжки через препятствия 

13. Метание различных предметов из различных исходных положений в 

цель и на дальность правой и левой рукой. 

Для внеаудиторных самостоятельных заданий по развитию быстроты также 

предлагается выполнять: 

• бег на месте – 10 секунд 

• бег в гору 

• повторный бег по лестнице через одну, две ступеньки 

• прыжки по лестнице с поочередной сменой ног, с отягощением и без 

• повторный бег с ускорением на отрезках 30, 60, 100, 200 м 

• бег с отягощениями, прыжки со скакалкой в максимальном темпе 

• серийные многоскоки 

• челночный бег с предметами 

• прыжок в длину с места и с разбега 

• выпрыгивание вверх из низкого приседа. 

• Упражнения для повышения общей и скоростной выносливости служат 

основой повышения физической работоспособности, а косвенно также 

и умственной (поскольку способствуют улучшению кровоснабжения 

не только мышц, но и мозга), развивают волевые качества. 

• Для внеаудиторных самостоятельных занятий для развития 

выносливости можно также выполнять: 

• гладкий бег 

• кроссовый бег 

• бег в умеренном темпе по лестнице 

• бег 400-800 м. 

• игра в баскетбол 

• игра в футбол 

• игра в настольный теннис 

• прыжки со скакалкой 3-4 мин 

• бег по лестнице в умеренном темпе 

• ходьба на лыжах 

• катание на коньках. 

Зачетные требования по легкой атлетике: 

1. Умение выполнять бег: юноши (3000 м) – 12,30-14,00 мин, с; девушки 

(2000 м) – 11,00-13,00 мин, с. 

2. Умение выполнять скоростной бег на 30 м за время от 4,3 с до 5,2 с. 

3. Умение выполнять 6-минутный бег от 1100 м до 1500 м. 

4. Умение выполнять прыжки в длину с места: юноши – 190-230 см; 

девушки – 160-190 см. 

5. Умение выполнять бег на лыжах: юноши (5 км) – 25,50-27,20 мин, с; 

девушки (3 км) – 19,00-21,00 мин, с. 



6. Умение выполнять гимнастический комплекс упражнений: утренней 

гимнастики; производственной гимнастики; релаксационной гимнастики. 

 

 

2.3.Комплексы упражнений для выполнения внеаудиторной 

самостоятельной работы по разделу «Атлетическая гимнастика»  

Выполнять следующие комплексы упражнений: 

1. Упражнения для укрепления мышц спины 

2. Упражнения для мышц брюшного пресса 

3. Упражнение на укрепление косых мышц спины 

4. Упражнения на гибкость 

5. Упражнения на координацию движений 

6. Упражнения на растяжку 

7. Силовые упражнения с отягощением (гантели) 

8. Упражнения с резиновой лентой 

9. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 

предметами 

10. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

11. Присед на одной ноге («пистолет») 

12. Присед из основной стойки 3х30 

Для внеаудиторных самостоятельных занятий индивидуально также 

предлагается выполнять для развития гибкости: 

• наклоны вперед 

• упражнения на диске вращения «Грация» 

• Для развития силы в домашних условиях предлагаются упражнения: 

• подъем переворотом 

• подтягивание на высокой перекладине 

• сгибание рук в упоре лежа 

• приседание с отягощениями 

• поднимание прямых ног лежа до угла 90 градусов и медленное 

опускание 

• бег и прыжки с грузом по лестнице 

• упражнения с гирями, гантелями, штангой. 

Девушкам с низким уровнем развития силы предлагается сгибание рук 

сначала от скамейки, затем от пола. 

 

Зачетные требования по ритмической гимнастике: 

1. Умение выполнять подтягивание на высокой перекладине из виса, 

количество: юноши – 8-13 раз, девушки – 5-20 раз. 

2. Умение выполнять наклон вперед из положения стоя: юноши – 5-15 см, 

девушки – 7-20 см. 

3. Умение выполнять приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге): юноши – 5-10 раз, девушки – 4-8 раз. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (юноши): 7-12 раз. 



5. Поднимание ног в висе до касания перекладины (юноши): 3-7 раз. 

2.4 Комплексы упражнений для выполнения внеаудиторной 

самостоятельной работы по разделу «Баскетбол». 

 

Выполнять следующие комплексы упражнений: 

1. Упражнения для укрепления мышц спины 

2. Упражнения для мышц брюшного пресса 

3. Упражнение на укрепление косых мышц спины 

4. Упражнения на гибкость 

5. Упражнения на координацию движений 

6. Упражнения на растяжку 

7. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 

предметами 

8. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

9. Присед на одной ноге («пистолет») 

10. Присед из основной стойки 3х30 

Приступая к разделу программы «Спортивные игры» для выполнения 

домашних самостоятельных заданий можно использовать упражнения на 

ловкость и быстроту: 

• жонглирование 

• одновременные круговые движения руками, правая рука вперед, левая 

назад и наоборот 

• прыжки со скакалкой 15, 30 сек 

• эстафеты с разнообразными предметами. 

• Успеваемость обучающихся оценивается в форме сдачи 

дифференцированных зачетов. Необходимо выполнить нормативные 

практические задания по овладению техническими приемами 

спортивной игры. 

 

Зачетные требования по баскетболу: 

1. Умение выполнить основные приемы игры: прием и передача мяча двумя 

и одной рукой.  

2. Умение выполнить прием и передачи мяча, на месте и в движении, с 

отскоком от пола. 

3. Умение выполнить бросок после ловли и после ведения мяча, бросок 

мяча в кольцо с места и  в движении.  

 

 

2.5 Комплексы упражнений для выполнения внеаудиторной 

самостоятельной работы по разделу «Волейбол». 

 

Выполнять следующие комплексы упражнений: 

1. Упражнения для укрепления мышц спины 

2. Упражнения для мышц брюшного пресса 



3. Упражнение на укрепление косых мышц спины 

4. Упражнения на гибкость 

5. Упражнения на координацию движений 

6. Упражнения на растяжку 

7. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 

предметами 

8. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

9. Присед на одной ноге («пистолет») 

10. Присед из основной стойки 3х30 

Приступая к разделу программы «Спортивные игры» для выполнения 

домашних самостоятельных заданий можно использовать упражнения на 

ловкость и быстроту: 

• жонглирование 

• одновременные круговые движения руками, правая рука вперед, левая 

назад и наоборот 

• прыжки со скакалкой 15, 30 сек 

• эстафеты с разнообразными предметами. 

• Успеваемость обучающихся оценивается в форме сдачи 

дифференцированных зачетов. Необходимо выполнить нормативные 

практические задания по овладению техническими приемами 

спортивной игры. 

 

Зачетные требования по волейболу: 

1. Умение выполнить основные приемы игры: передача мяча сверху, 

прием мяча снизу, подача мяча, нападающий удар. 

2. Умение выполнить подачу (девушки по выбору, юноши верхняя 

прямая). Из 10 подач, 6 попаданий (юноши); 5 попаданий (девушки). 

3. Умение выполнить нападающий удар с высокой передачи: из 4 ударов 

– 2 попадания в левую и правую половину площадки (юноши); 2 попадания в 

любую половину площадки (девушки). 

 

 

 



3. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

Печатные и электронные издания, рекомендованные для использования 

при реализации общеобразовательной учебной дисциплины: 

Основные источники 

Лях, В. И. Физическая культура: 10-11 классы: базовый уровень : учебник / 

В. И. Лях. — 11-е изд. — Москва : Просвещение, 2023. — 272 c. — ISBN 978-

5-09-103628-2. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/132361 

Дополнительные источники 

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

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 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 

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, 2023. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/511813 
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