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их физических качеств (выносливости), а также различные формы внеурочной 
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Изучив и проанализировав мнение ряда специалистов по проблеме ис-

пользования внеурочных  форм  физкультурных занятий в средних специаль-

ных учебных заведениях, мы пришли к заключению, что по данному вопросу 

имеется дефицит информации и особенно мало публикаций за последнее деся-

тилетие [2, 3, 4]. 

Развитие различных форм внеурочной физкультурно-оздоровительной 

работы с учащейся молодежью - один из путей повышения их физической и 

умственной работоспособности. Поэтому очень важно в каждом образователь-

ном учреждении максимально оптимизировать процесс проведения различных 

и, особенно, внеурочных форм физического воспитания [1, 5]. С учетом выше-

изложенного изучение данной проблемы мы посчитали актуальным. 

Результаты проведенного нами исходного тестирования физической под-

готовленности учащихся среднего профессионального образования (СПО) 

Краснодарского государственного института культуры и искусств в начале 

2017-2018 учебного года показали, что наибольшее отставание в уровне двига-

тельной подготовленности от нормативных у них было выявлено в тестах на 

общую выносливость (бег 1000м – юноши, 500м – девушки). А, как известно, 

самым важным физическим качеством, наиболее тесно коррелирующим со здо-

ровьем человека, является именно выносливость.  

Из физических качеств, характеризующих гармоничное развитие че-

ловека, выносливость занимает, по утверждению специалистов, особое место, 



являясь показателем здоровья, функциональных возможностей организма и 

фактором обеспечения работоспособности [1, 5].  

Осознавая важность этого качества и понимая невозможность в течение 

уроков физкультуры его эффективно развивать, нами было принято решение 

акцентировать самостоятельную работу учащихся СПО по дисциплине «Физи-

ческая культура» на воспитание общей выносливости, то есть на выполнение 

продолжительной работы низкой и средней интенсивности. Учащимся экспе-

риментальной группы было предложено заниматься теми двигательными дей-

ствиями, которые включают в работу наиболее крупные группы мышц и акти-

визируют деятельность дыхательного и сердечно-сосудистого аппаратов, и как 

следствие, развивают выносливость.  

Были разработаны индивидуально-групповые программы самостоятель-

ной работы в зависимости от подготовленности учащихся, основанные на вы-

полнении длительной работы умеренной интенсивности: беговых упражнений, 

скандинавской ходьбы (для слабо подготовленных), в отдельных случаях ис-

пользовалась езда на велосипеде. Продолжительность упражнений не менее 20 

(до 40) минут с контролем ЧСС, выполняемых непрерывно и по возможности 

равномерно.  

Данные индивидуально-групповые программы самостоятельной работы 

были реализованы на отделении СПО Краснодарского государственного инсти-

тута культуры и искусств. В эксперименте приняло участие семнадцать уча-

щихся (пять юношей и двенадцать девушек), которые в течение 2017-2018 

учебного года работали по разработанным нами персональным заданиям.  

Для более успешной реализации этой программы были использованы 

специальные тетради (дневники) самоконтроля, в которых помимо параметров 

планируемой нагрузки (интенсивность, направленность и объем), учащиеся 

фиксировали данные субъективных и объективных показателей. Субъективные: 

самочувствие, аппетит, сон, болевые ощущения, настроение, желание выпол-

нять физические упражнения и некоторые другие. Объективные: вес, ЧСС 

утром в покое, выполненная работа (дистанция, время и др. параметры в зави-



симости от вида выбранной двигательной деятельности), контрольные испыта-

ния. 

Результаты итогового тестирования и анализ дневников учащихся СПО 

занимающихся по экспериментальной программе в конце учебного года пока-

зали, что отставание в уровне подготовленности в тестах на общую выносли-

вость от нормативных показателей было достоверно сокращено, а в ряде случа-

ев полностью ликвидировано. Вместе с этим отмечено сокращение пропусков 

академических занятий участниками эксперимента по причине простудных за-

болеваний, что говорит об улучшении общего уровня здоровья учащихся, за-

нимающихся по экспериментальной программе.  

На основании вышеизложенного можно утверждать, что предложенная 

методика выполнения самостоятельной работы учащимися СПО с акцентом на 

воспитание выносливости показала свою эффективность и может быть исполь-

зована при реализации раздела «Самостоятельная работа» учебной программы 

по физической культуре для СПО. 
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