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Методические указания для практических и самостоятельных занятий по 

дисциплине «Физическая культура*» составлены в соответствии с требованиями ФГОС 

СПО. Предназначены для студентов, обучающихся по специальности 38.02.03 

Операционная деятельность в логистике. 

 

Методические указания для практических занятий разработаны: 

Турбиной Е.Б., преподавателем отделения СПО НТИ (филиал) СКФУ  
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1. Пояснительная записка 

 

Методические указания призваны оказывать помощь студентам в изучении основных 

понятий, идей, теорий и положений дисциплины, изучаемых в ходе конкретного занятия, 

способствовать развитию их умений, навыков и профессиональных компетенций. 

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура*» обучающийся 

должен 

уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся 

должен 

знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 
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Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека 

Практическое занятие № 1 

Тема 1.1. Современное состояние физической культуры и спорта. Здоровье и 

здоровый образ жизни 

Цель работы: использовать физкультурно- спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч) 

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения — 20 мин. 

— многоскоки — 10 мин. 

— эстафеты — 25 мин. 

— подвижные игры — 20 мин. 

 

Практическое занятие № 2 

Тема 1.2 Профессионально- прикладная физическая подготовка 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч) 

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения — 20 мин. 

— специальные беговые упражнения — 25 мин. 

— подвижные игры — 30 мин. 

— дыхательные упражнения — 5 мин. 

 

Раздел.2 Методические основы обучения различным видам физкультурно- 

спортивной деятельности 

Практическое занятие № 3 

Тема 2.1 Подбор упражнений, составление и проведение комплексов упражнений 

для различных форм организации занятий физической культурой 

Цель работы: использовать физкультурно- спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч) 

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения — 20 мин. 

— многоскоки — 10 мин. 

— эстафеты — 25 мин. 

— подвижные игры — 20 мин. 

 

Задания для самостоятельной работы: 

1. Составление плана конспекта занятия на развитие быстроты 

2. Разработка комплекса упражнений на развитие гибкости 
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Практическое занятие № 4 

Тема 2.2 Составление и проведение самостоятельных занятий по подготовке к сдаче 

норм и требований ВФСК «ГТО» 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч) 

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения — 20 мин. 

— специальные беговые упражнения — 25 мин. 

— подвижные игры — 30 мин. 

— дыхательные упражнения — 5 мин. 

 

Практическое занятие № 5 

Тема 2.3 Методы самоконтроля и оценка умственной и физической 

работоспособности 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч) 

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения — 20 мин. 

— специальные беговые упражнения — 25 мин. 

— подвижные игры — 30 мин. 

— дыхательные упражнения — 5 мин. 

 

Практическое занятие № 6 

Тема 2.4 Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм 

организации занятий физической культурой при решении профессионально- 

ориентированных задач 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования  

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения — 15 мин. 

— специальные беговые упражнения — 20 мин. 

— техника бега с низкого старта — 20 мин. 

— прыжок в длину с места — 15 мин. 

— расслабляющие и дыхательные упражнения — 10 мин. 

—  составление комплекса упражнений для проведения физкульт-минутки 

—  составления комплекса упражнений гимнастики для глаз 

 

Практическое занятие № 7 

Тема 2.5 Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 



6  

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (скакалка, набивной мяч) 

Ход работы: 

— ходьба и легкий бег —10 мин. 

— парные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— подводящие упражнения для освоения техники бега («семенящий» бег, бег с 

высоким подниманием бедра, бег с забрасыванием голени назад) — 10 мин. 

— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. — 10 мин. 

— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— выполнение контрольных упражнений — 20 мин. 

— умение выполнять подтягивание на высокой перекладине из виса, количество: 

юноши–8-13 раз, девушки – 5-20 раз. 

— Умение выполнять наклон вперед из положения стоя: юноши – 5-15 см, девушки 

– 7-20 см. 

— Умение выполнять приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на 

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

 

 

Практическое занятие № 8 

Тема 2.6 Основная гимнастика 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (скакалка, набивной мяч, обруч) 

Ход работы: 

— ходьба и легкий бег — 5 мин. 

— парные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— упражнения с обручем: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. 10 мин. 

— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. — 10 мин. 

— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— выполнение контрольных упражнений — 15 мин. 

 

Практическое занятие № 9 

Тема 2.7 Спортивная гимнастика 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (маты, шведская стенка) 

Ход работы: 

— ходьба и легкий бег — 10 мин. 

— парные упражнения «перекаты» на матах — 15 мин. 

— упражнения на гибкость на шведской стенке - 25 мин. 

— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. — 15 мин. 
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— выполнение контрольных упражнений — 15 мин. 

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

— поднимание ног в висе до касания перекладины (юноши): 3-7 раз. 

 

 

Задания для самостоятельной работы: 

 

Практическое занятие № 10 

Тема 2.8  Акробатика. 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (маты, скакалка) 

Ход работы: 

— ходьба и легкий бег — 10 мин. 

— парные упражнения «перекаты» на матах — 15 мин. 

— гимнастические упражнения кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо – 

юноши, подтягивание, отжимание - 25 мин. 

— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. — 15 мин. 

— выполнение контрольных упражнений — 15 мин. 

 

Практическое занятие № 11 

Тема 2.9  Атлетическая гимнастика. Аэробная гимнастика 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (маты, низкая и высокая перекладины) 

Ход работы: 

— ходьба и легкий бег — 10 мин. 

— парные упражнения «перекаты» на матах — 20 мин. 

— гимнастические упражнения для развития гибкости - 20 мин. 

—контрольные упражнения: подтягивание: юноши - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине — 30 мин. 

 

Практическое занятие № 12 

 Тема 2.10 Атлетические единоборства 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (скакалка, набивной мяч, обруч) 

Ход работы: ходьба и легкий бег — 5 мин. 

— парные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— упражнения с обручем: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. 10 мин. 

— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. — 10 мин. 
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— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— выполнение контрольных упражнений — 15 мин. 

— Отработка безопасного падения, стойки 

— Приседания до угла 90 градусов 3 серии *20 повторений 

— Отжимания от пола 3 серии *12 повторений 

— Упражнения на пресс 3 серии *20 повторений 

 

Практическое занятие № 13 

Тема 2.11. Футбол. 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (футбольный мяч, набивной мяч) 

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 

— общеразвивающие упражнения без предметов (Круговые движения туловища с 

различным положением рук (на поясе, за головой, вверх). Поднимание и вращение ног в 

положении лёжа на спине. Полуприседание и приседание с различными положениями рук. 

Выпады вперёд, назад и в стороны с наклонами туловища и движениями рук. Прыжки в 

полуприседе. Переход из упора присев в упор лёжа и снова и снова в упор присев) – 20 мин. 

— Упражнения с набивным мячом. (масса 1 – 2 кг.) Броски мяча друг другу двумя 

руками от груди, из-за головы снизу. Подбрасывание мяча вверх и ловля его; то же, с 

поворотом кругом. Наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями 

и движениями рук с мячом. Перекатывание набивного мяча друг другу ногами в положении 

сидя- 20 мин 

— двусторонняя игра – 30 мин 

 

Практическое занятие № 14 

Тема 2.12 Баскетбол 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (баскетбольный мяч) 

Ход работы: 

— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 

— в парах: передачи мяча с постепенно увеличивающейся дистанцией между 

партнерами; сначала — двумя руками, затем, при увеличившейся дистанции, — одной 

рукой — 15 мин. 

— поточные броски по кольцу с получением мяча от партнера («ручеек») — 15 

мин. 

— многоскоки — 10 мин. 

— двусторонняя игра — 30 мин. 

 

Практическое занятие № 15 

Тема 2.13  Волейбол 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 
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Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка, 

набивной мяч) 

Ход работы: 

— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 

10 мин. 

— ходьба и легкий бег — 5 мин. 

— упражнения с набивными мячами — 10 мин. 

— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 

— упражнения с мячом в парах (один подбрасывает мяч другому для правильного 

приема) — 20 мин. 

— двусторонняя игра — 25 мин. 

 

Практическое занятие № 16 

Тема 2.14 Гандбол 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (гандбольный мяч) 

Ход работы: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 

- броски меча. Броски правой и левой рукой: - 15 мин. 

- выполнение бросков после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и 

верхом на короткое и среднее расстояние- 15 мин. 

- броски на точность партнёру, ворота, цель, на ходу двигающемуся партнёру- 15 

мин. 

- двусторонняя игра – 25 мин. 

 

Практическое занятие № 17 

Тема 2.15 Легкая атлетика 

Цель работы: использовать физкультурно- спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (маты) 

Ход работы: беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 

— многоскоки — 10 мин. 

— техника бега с низкого старта — 10 мин. 

— прыжок в длину с места — 15 мин. 

— эстафеты — 15 мин. 

— подвижные игры — 20 мин. 

 

Практическое занятие № 18 

Тема 2.16 Лапта 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (бита бейсбольная, мяч тенисный) 

Ход работы: 
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— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 

10 мин. 

— ходьба и легкий бег — 5 мин. 

— удары битой по мечу — 10 мин. 

— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 

— упражнения по ловле меча — 20 мин. 

— двусторонняя игра — 25 мин. 

 

Практическое занятие № 19 

Тема 2.17 Фитнес-аэробика 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Перечень используемого оборудования (скакалка, набивной мяч) 

Ход работы: 

— ходьба и легкий бег —10 мин. 

— парные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— подводящие упражнения для освоения техники бега («семенящий» бег, бег с 

высоким подниманием бедра, бег с забрасыванием голени назад) — 10 мин. 

— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 

сериями 30 с. — 10 мин. 

— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 

— выполнение контрольных упражнений — 20 мин. 
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2. Информационное обеспечение реализации программы 

2.1. Основные печатные издания:  

1. Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего профессионального 

образования: учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. Егоров, И. А. Амельченко; под 

редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. — Белгород: Белгородский государственный 

технологический университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. — 148 c. — ISBN 978-5-

361-00782-0. — Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/106205  

 

2.2. Основные электронные издания  

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации: Web: http://minstm.gov.ru.  

2. Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru.  

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml  

4. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: www.olympic.ru  

5. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление 

по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) Web: 

http://goup32441.narod.ru  

 

 

2.3. Дополнительные источники:  

1. Гигиена физической культуры и спорта: учебно-методическое пособие / 

составители С. Ю. Махов. — Орел: Межрегиональная Академия безопасности и выживания 

(МАБИВ), 2020. — 84 c. — ISBN 2227-8397. — Текст: электронный // Электронный ресурс 

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

https://profspo.ru/books/95397  

2. Глазина, Т. А. Лечебная физическая культура: практикум для СПО / Т. А. Глазина, 

М. И. Кабышева. — Саратов: Профобразование, 2020. — 124 c. — ISBN 978-5- 4488-0539-4. 

— Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/91886  

3. История физической культуры: учебное пособие / составители К. Г. Томилин. — 

Сочи: Сочинский государственный университет, 2019. — 115 c. — ISBN 2227-8397. — 

Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/106568  

4. Шеенко, Е. И. Физическая культура человека (основные понятия и ценности): 

учебное пособие: [12+] / Е. И. Шеенко, Б. Г. Толистинов, И. А. Халев ; Алтайский филиал 

Российской академии народного хозяйства и государственной службы при Президенте 

Российской Федерации. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 81 с.: ил., табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370 (дата 

обращения: 02.06.2021). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4499-1472-9. – Текст: электронный 

5. Коровин, С. С. Физическая культура. Ценности. Личность: учебное пособие для 

обучающихся системы среднего профессионального образования и обучающихся — 

бакалавров высшего образования: [12+] / С. С. Коровин. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 

2020. – 199 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=570992 (дата обращения: 02.06.2021). – 

Библиогр.: с. 193-195. – ISBN 978-5-4499-0428-7. – DOI 10.23681/570992. – Текст: 

электронный. 

6. Физическая культура и спорт в современных профессиях: учебное пособие / А. Э. 

Буров, И. А. Лакейкина, М. Х. Бегметова, С. В. Небратенко. — Саратов: Вузовское 

образование, 2022. — 261 c. — ISBN 978-5-4487-0807-7. — Текст: электронный // 

Цифровой образовательный ресурс IPR SMART: [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/116615.html (дата обращения: 20.06.2022). — Режим доступа: 

https://profspo.ru/books/106205
http://minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/
https://profspo.ru/books/95397
https://profspo.ru/books/91886
https://profspo.ru/books/106568%204
https://profspo.ru/books/106568%204
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=570992
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для авторизир. пользователей 

7. Болманенкова, Т. А. Основы физического воспитания: учебное пособие: [12+] / 

Т. А. Болманенкова. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 236 с.: табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983 (дата 

обращения: 20.06.2022). – Библиогр. с. 218-221. – ISBN 978-5-4499-0197-2. – DOI 

10.23681/571983. – Текст: электронный. 

8. Физическая культура и спорт студентов: учебное пособие / В. А. Бомин, А. И. 

Ракоца, А. И. Трегуб [и др.]. — Иркутск: Иркутский ГАУ, 2020. — 115 с. — Текст: 

электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/183498 (дата обращения: 20.06.2022). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

9. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта / Г. Ф. Агеева, Е. 

Н. Карпенкова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2022. — 68 с. — ISBN 978-5-

8114-9763-8. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/198284 (дата обращения: 20.06.2022). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983


13  

Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение высшего 

образования 

«Северо-Кавказский федеральный университет» 

 

Невинномысский технологический институт (филиал) СКФУ 

Отделение среднего профессионального образования 
 

 

 

 

 

 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

для самостоятельной работы 
 

 

 

 

по (учебной) дисциплине СОО.01.07 Физическая культура* 

 

Специальность 38.02.03 Операционная деятельность в логистике 

Форма обучения очная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Невинномысск, 2025 

  



14  

Методические указания для самостоятельной работы по дисциплине «Физическая 

культура» составлены в соответствии с требованиями ФГОС СПО. Предназначены для 

студентов, обучающихся по специальности: 38.02.03 Операционная деятельность в 

логистике. 

 

Методические указания для самостоятельной работы разработаны: 

Турбиной Е.Б, ст. преп. Кафедры ГМД НТИ (филиал) СКФУ 
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1. Пояснительная записка 

 

Методические указания призваны оказывать помощь студентам в изучении основных 

понятий, идей, теорий и положений дисциплины, изучаемых в ходе конкретного занятия, 

способствовать развитию их умений, навыков и профессиональных компетенций. 

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся 

должен 

уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся 

должен 

знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

Раздел.2 Методические основы обучения различным видам физкультурно- 

спортивной деятельности 

 

Тема 2.1 Подбор упражнений, составление и проведение комплексов упражнений 

для различных форм организации занятий физической культурой 

Цель работы: использовать физкультурно- спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Задания для самостоятельной работы: 

1. Составление плана конспекта занятия на развитие быстроты 

2. Разработка комплекса упражнений на развитие гибкости 

 

Тема 2.4 Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм 

организации занятий физической культурой при решении профессионально- 

ориентированных задач 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Задания для самостоятельной работы: 

1. Составление комплекса упражнений для проведения физкульт-минутки 

2. Составления комплекса упражнений гимнастики для глаз 

 

Тема 2.5 Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Задания для самостоятельной работы: 

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 

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

 

Тема 2.7  Спортивная гимнастика 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
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здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Задания для самостоятельной работы: 

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

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

 

Тема 2.10  Атлетические единоборства 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физической культуре 

Задания для самостоятельной работы: 

1. Отработка безопасного падения, стойки 

2. Приседания до угла 90 градусов 3 серии *20 повторений 

3. Отжимания от пола 3 серии *12 повторений 

4. Упражнения на пресс 3 серии *20 повторений 

 

2.Требования к написанию реферата 

Реферат является одной из форм самостоятельной работы студентов, направленной 

на углубленное изучение конкретной темы, формирование навыков работы с информацией 

и развитие письменной коммуникативной компетенции 

Общие положения 

Цели написания реферата : 

 углубленное изучение соответствующей темы; 

 формирование навыка самостоятельной работы по подбору, анализу и обработке 

научной литературы, нормативных документов); 

 развитие умений применять теоретические знания при решении 

профессиональных задач; 

 закрепление навыков работы со справочной, нормативной и правовой 

документацией. 

Реферат является авторским трудом, выполняется строго индивидуально. Не 

разрешаются коллективные работы, имеющие более одного автора . 

Этапы выполнения реферата : 

1. Выбор темы. 

2. Подбор необходимой литературы. 

3. Разработка рабочего плана. 

4. Сбор, анализ, изучение, обработка и обобщение материалов исследования. 

5. Оформление. 

6. Защита. 

 

Структура реферата 

Реферат должен иметь следующую структуру : 

Структурный элемент Содержание 

Титульный лист 
Оформляется в строгом соответствии с требованиями учебного 

заведения . 

Содержание (оглавление) 
Перечень структурных частей с указанием страниц. Заголовки в 

оглавлении должны точно повторять заголовки в тексте . 

Введение 
Вступительная часть, в которой обосновывается актуальность темы, 

формулируются цели и задачи работы. Объем – до 3 страниц . 

Основная часть Состоит из нескольких разделов (глав), в которых раскрывается тема. 
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Структурный элемент Содержание 

Заключение 
Итоги исследования, выводы и рекомендации. Объем – около 10% от 

общего объема работы . 

Список использованных 

источников 

Библиографический список литературы, нормативных актов и других 

материалов, использованных при написании. 

Приложения 
Вспомогательные материалы (таблицы, схемы, образцы документов) – 

при необходимости. 

 

Содержание основных разделов 

Введение 
Во введении необходимо : 

 обосновать актуальность и значимость выбранной темы; 

 указать уровень разработанности темы (фамилии ученых, внесших вклад в 

разработку); 

 сформулировать цель исследования (тот результат, который нужно достичь); 

 определить задачи, решение которых необходимо для достижения цели. 

Основная часть 
Основная часть работы должна включать следующие разделы: 

Раздел 1. Теоретические предпосылки исследуемой темы 

Раздел 2. Практический анализ 

Возможны два варианта наполнения этого раздела : 

1. Анализ на материалах конкретного предприятия 

2. Анализ на основе типовых примеров 

Содержание основной части должно точно соответствовать теме проекта и 

полностью её раскрывать. Главы и параграфы реферата должны раскрывать описание 

решения поставленных во введении задач. Поэтому заголовки глав и параграфов, как 

правило, должны соответствовать по своей сути формулировкам задач реферата. Заголовка 

"ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ" в содержании реферата быть не должно. 

Главы основной части реферата могут носить теоретический, методологический и 

аналитический характер. 

Обязательным для реферата является логическая связь между главами и 

последовательное развитие основной темы на протяжении всей работы, самостоятельное 

изложение материала, аргументированность выводов. Также обязательным является 

наличие в основной части реферата ссылок на использованные источники. 

Изложение необходимо вести от третьего лица («Автор полагает...») либо 

использовать безличные конструкции и неопределенно-личные предложения («На втором 

этапе исследуются следующие подходы…», «Проведенное исследование позволило 

доказать...» и т.п.). 

3. Раздел 3. Предложения и рекомендации 
 На базе выполненного обзора и собственных исследований сформулировать 

конкретные предложения и их аргументационное обоснование . 

 Предложения должны вытекать из текста предыдущих двух глав. 

Заключение 
В заключении размещаются итоги исследования, краткие и четкие выводы, к 

которым пришел автор, а также рекомендации относительно возможностей практического 

использования материалов работы  

 

Требования к оформлению 

Общие требования 
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Параметр Требование 

Объем 10-15 страниц печатного текста (без учета приложений) 

Шрифт Times New Roman, 14 кегль 

Интервал 1,5 

Поля Левое – 30 мм, правое – 10 мм, верхнее/нижнее – 20 мм 

Выравнивание По ширине 

Абзацный отступ 1,25 см 

Оформление структурных элементов 
 Титульный лист — оформляется по образцу учебного заведения (включает 

наименование учредителя, полное наименование образовательной организации, тему, 

данные об авторе и руководителе, город и год) . 

 Содержание — включает введение, названия всех глав и параграфов, заключение, 

список литературы и приложения с указанием страниц . 

 Список литературы — оформляется в соответствии с ГОСТ Р 7.0.100-2018 в 

алфавитном порядке. Включает не менее 5-7 источников . 

 

Критерии оценивания реферата 

Критерий Требования Баллы 

Содержание 

Полнота раскрытия темы, логичность изложения, 

соответствие плану, наличие анализа и практических 

примеров, связь с логистикой 

3 

Использование 

источников 

Не менее 5 источников, включая журналы, учебную 

литературу, материалы судебной практики 
2 

Оформление 
Соответствие требованиям ГОСТ, наличие ссылок, 

грамотность 
2 

Самостоятельность 
Отсутствие плагиата, оригинальность текста не менее 

60%, наличие собственных выводов и рекомендаций 
2 

Защита (презентация) 
Умение кратко изложить основное содержание, ответить 

на вопросы, аргументировать свою позицию 
1 

ИТОГО 
 

10 

Шкала перевода баллов в оценку: 
 9-10 баллов – «отлично» 

 7-8 баллов – «хорошо» 

 5-6 баллов – «удовлетворительно» 

 менее 5 баллов – «неудовлетворительно» 

 

Тематика докладов (рефератов) 

1. Физическая культура в здоровом образе жизни. Основы ЗОЖ.  

2. Значение ФК для всестороннего развития личности.  

3. Утренняя гимнастика в режиме дня.  

4. Личная и общественная гигиена на занятиях по физической культуре.  
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5. Основы рационального питания и контроль за весом тела.  

6. Режим питания, составляющие компоненты и их роль в обеспечении 

жизнедеятельности. Питание при повышенных спортивных нагрузках.  

7. Массаж. Виды массажа.  

8. Пагубное воздействие на организм вредных привычек.  

9. Движение – источник здоровья, энергии и успешной карьеры.  

10. Предупреждение травматизма на занятиях физической культурой.  

11. Возрастные особенности организма.  

12. Антропометрические данные человека, их значение для занятий спортом и 

физической культурой. Методы антропометрических измерений. 

13. Влияние физических упражнений на организм человека и телосложение.  

14. Тренажеры и их использование для развития физических качеств.  

15. Контроль и самоконтроль на занятиях по физической культуре.  

16. Двигательное качество «Быстрота».  

17. Двигательное качество «Сила».  

18. Двигательное качество «Выносливость». 

19. Двигательное качество «Ловкость».  

20. Двигательные навыки и их формирование средствами физической культуры.  

21. Физическая культура как вид культуры личности в обществе.  

22. История развития физической культуры в древнем мире.  

23. Анализ понятий «физическая культура» и «спорт».  

24. Роль физической культуры в современном обществе. Уровень развития 

физической культуры в России.  

25. Физическая культура в профилактике различных заболеваний человека.  

26. История физической культуры и спорта в России.  

27. Оздоровительная физическая культура и ее формы. Влияние оздоровительной 

физической культуры на организм.  

28. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.  

29. Материальные и духовные ценности физической культуры.  

30. Роль физической культуры в профессиональной подготовке студента.  

31. История возникновения и развития волейбол.  

32. Плавание – жизненно важный навык.  

33. История возникновения и развития легкой атлетики в России.  

34. Классификация и характеристика легкоатлетических упражнений.  

35. Футбол. История возникновения. Правила игры.  

36. Баскетбол. История возникновения и развития игры.  

37. Настольный теннис. История возникновения и развития.  

38. Классические лыжные ходы.  

39. Легкая атлетика как основа физического воспитания.  

40. Прикладное плавание. Оказание первой помощи пострадавшему на воде.  

41. История возникновения и развития волейбол 

42. Плавание – жизненно важный навык  

43. История возникновения и развития легкой атлетики в России.  

44. Классификация и характеристика легкоатлетических упражнений.  

45. Футбол. История возникновения. Правила игры.  

46. Баскетбол. История возникновения и развития игры.  

47. Настольный теннис. История возникновения и развития.  

48. Классические лыжные ходы.  

49. Легкая атлетика как основа физического воспитания.  

50. Прикладное плавание. Оказание первой помощи пострадавшему на воде.  

51. Атлетическая гимнастика и ее влияние на организм человека.  

52. Утомление при физической и умственной работе. Восстановление 

53. Правила игры в фут-зал (мини-футбол), утвержденные фифа  
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54. Диагностика и самодиагностика при занятиях спортом.  

55. Психологические основы учебного и производственного труда.  

56. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

57. Психофизиологические основы учебного и производственного труда.  

58. Собственное заболевание и как с ним бороться с помощью физических 

упражнений.  

59. Развитие силы мышц: основные методы.  

60. Экстремальные виды спорта. 
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3.Информационное обеспечение реализации программы 

3.1. Основные печатные издания:  

1. Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего профессионального 

образования: учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. Егоров, И. А. Амельченко; под 

редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. — Белгород: Белгородский государственный 

технологический университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. — 148 c. — ISBN 978-5-

361-00782-0. — Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/106205  

 

3.2. Основные электронные издания  

1. Физическая культура и спорт в современных профессиях: учебное пособие / А. Э. 

Буров, И. А. Лакейкина, М. Х. Бегметова, С. В. Небратенко. — Саратов: Вузовское 

образование, 2022. — 261 c. — ISBN 978-5-4487-0807-7. — Текст: электронный // 

Цифровой образовательный ресурс IPR SMART: [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/116615.html (дата обращения: 20.06.2022). — Режим доступа: 

для авторизир. пользователей 

2. Болманенкова, Т. А. Основы физического воспитания: учебное пособие: [12+] / 

Т. А. Болманенкова. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 236 с.: табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983 (дата 

обращения: 20.06.2022). – Библиогр. с. 218-221. – ISBN 978-5-4499-0197-2. – DOI 

10.23681/571983. – Текст: электронный. 

3. Физическая культура и спорт студентов: учебное пособие / В. А. Бомин, А. И. 

Ракоца, А. И. Трегуб [и др.]. — Иркутск: Иркутский ГАУ, 2020. — 115 с. — Текст: 

электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/183498 (дата обращения: 20.06.2022). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

4. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта / Г. Ф. Агеева, Е. 

Н. Карпенкова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2022. — 68 с. — ISBN 978-5-

8114-9763-8. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/198284 (дата обращения: 20.06.2022). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

 

3.3. Дополнительные источники:  

1. Гигиена физической культуры и спорта: учебно-методическое пособие / 

составители С. Ю. Махов. — Орел: Межрегиональная Академия безопасности и выживания 

(МАБИВ), 2020. — 84 c. — ISBN 2227-8397. — Текст: электронный // Электронный ресурс 

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

https://profspo.ru/books/95397  

2. Глазина, Т. А. Лечебная физическая культура: практикум для СПО / Т. А. 

Глазина, М. И. Кабышева. — Саратов: Профобразование, 2020. — 124 c. — ISBN 978-5- 

4488-0539-4. — Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/91886  

3.История физической культуры: учебное пособие / составители К. Г. Томилин. — 

Сочи: Сочинский государственный университет, 2019. — 115 c. — ISBN 2227-8397. — 

Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование: [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/106568  

4. Шеенко, Е. И. Физическая культура человека (основные понятия и ценности): 

учебное пособие: [12+] / Е. И. Шеенко, Б. Г. Толистинов, И. А. Халев ; Алтайский филиал 

Российской академии народного хозяйства и государственной службы при Президенте 

Российской Федерации. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 81 с.: ил., табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370 (дата 

обращения: 02.06.2021). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4499-1472-9. – Текст: электронный 

5. Коровин, С. С. Физическая культура. Ценности. Личность: учебное пособие для 

https://profspo.ru/books/106205
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983
https://profspo.ru/books/95397
https://profspo.ru/books/91886
https://profspo.ru/books/106568
https://profspo.ru/books/106568
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370
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обучающихся системы среднего профессионального образования и обучающихся — 

бакалавров высшего образования: [12+] / С. С. Коровин. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 

2020. – 199 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=570992 (дата обращения: 02.06.2021). – 

Библиогр.: с. 193-195. – ISBN 978-5-4499-0428-7. – DOI 10.23681/570992. – Текст: 

электронный. 

6. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации: Web: http://minstm.gov.ru.  

7. Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru.  

8. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: 

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml  

9. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: www.olympic.ru  

10. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление 

по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) Web: 

http://goup32441.narod.ru  

 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=570992
http://minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/

