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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Физическая культура 

1.1. Область применения рабочей программы:  

    Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена по специальности 43.02.16  Туризм и 

гостеприимство   

1.2.  Требования к результатам освоения дисциплины: 

Код 

ПК, ОК 

Умения Знания 

ОК 08 использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения характерными для 

данной специальности. 

роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

средства профилактики 

перенапряжения. 

 

1.3 Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки - 82 часов, в том числе: 

- обязательной учебной нагрузки  - 82 часов; 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и вид учебной работы 

 

 

Вид учебной работы Количество 
часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 82 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 82 

в том числе:  

практические занятия 69 

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  

Промежуточная аттестация в форме: 

3, 4, 5 семестры – зачет 

6 семестр – дифференцированный зачет   
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины  Физическая культура 

 
Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная 

работа 

Объем часов Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

2 курс 60  

 Введение. Физическая культура в общекультурной подготовке студентов 2  

Раздел 1. Легкая атлетика. 21  

Тема 1.1 

Легкая атлетика. 
 Содержание учебного материала:  

 

21 

 

 

2-3 Практическая работа: 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; 

бег 100м, эстафетный бег 4×100м, 4×400м;  бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 2000м ( девушки) и 3000м (юноши), прыжки в длину  

с разбега способом « согнув ноги». Бег на средние дистанции 500м, 1000 м. Техника 

бега по виражу дорожки. Челночный бег 4х10м. 

Самостоятельная работа 

Составление комплекса упражнений для развития специальных физических качеств, 

Занятия в спортивных секциях. 

Бег на выносливость. 

ОФП.  

Изучение правил судейства соревнований по легкой атлетике. 

Дыхательные упражнения. 

Занятия в спортивных секциях. 

21 2-3 

Раздел 2. Спортивные игры. 9  

Тема 2.1  

Баскетбол.  
Содержание учебного материала:  

 

8 

2-3 

Практическая работа: 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники 

защиты-перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика 

нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры.   

Самостоятельная работа  

Выполнение упражнений  на координацию. 

9 2-3 
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Выполнение упражнений на скорость.  

Двухсторонняя  игра. 

 Закрепление упражнений с мячами. 

Самостоятельное судейство игры. 

Занятия в спортивных секциях. 

 
Зачёт 1  

Раздел 3. Лыжная подготовка.  15  

Тема 3.1 

Овладение лыжной 

подготовкой. 

Содержание учебного материала: 15 2-3 

Переход  с одновременных ходов на попеременные. 

 Преодоление подъемов и препятствий.  Переход с хода на ход в зависимости от 

условий дистанции и состояния лыжни. 

 Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др. 

 Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и 8 км (юноши). 

 Основные элементы тактики в лыжных гонках. 

 Правила соревнований. 

 Техника безопасность при занятиях  лыжным спортом. 

 Первая помощь при травмах и обморожениях. 

 Переход с одного хода на другой на дистанции. 

 Изучение техники спусков и подъемов торможение плугом, полуплугом, 

экстренного торможения. 

 Совершенствование техники спусков и подъемов торможения плугом и 

полуплугом. 

 Передвижение по дистанции без учета времени. 

 

Самостоятельная работа  
Выполнение упражнений на развитие гибкости. 

 Выполнение упражнений ОФП.  

 Выполнение упражнений на укрепление мышц пресса. 

 Выполнение упражнений на выносливость. 

 Занятия в спортивных секциях. 

 

15 

Раздел 4. Спортивные игры. 17  
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Тема 4.1  

Волейбол.  

Содержание учебного материала:  

Практическая работа: 

 Исходное положение (стойки) , перемещения, передача, подача, нападающий удар, 

прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим 

нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в 

падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, 

тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. 

Игра по правилам.    

 

 

16 

2-3 

Самостоятельная работа  

Упражнения на укрепления пальцев рук. 

Изучение правил игры.  

Упражнения с мячами.  

ОФП.  

Упражнения на внимание. 

Учебная игра.  

Занятия в спортивных секциях. 

17 2-3 

 
Зачёт 1  

3 курс 22  

Раздел 5. Легкая атлетика. 12  

Тема 5.1 

Легкая атлетика. 
 Содержание учебного материала:  

12 

 

2-3 Практическая работа: 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; 

бег 100м, эстафетный бег 4×100м, 4×400м;  бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 2000м ( девушки) и 3000м (юноши), прыжки в длину  

с разбега способом « согнув ноги». Бег на средние дистанции 500м, 1000 м. Техника 

бега по виражу дорожки. Челночный бег 4х10м. 

Самостоятельная работа 

Составление комплекса упражнений для развития специальных физических качеств. 

Занятия в спортивных секциях. 

Бег на выносливость. 

ОФП. 

Изучние правил судейства соревнований по легкой атлетике. 

Дыхательные упражнения. 

Занятия в спортивных секциях. 

12 2-3 
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Раздел 6. Спортивные игры. 12  

Тема 6.1  

Баскетбол.  
Содержание учебного материала: 11 2-3 

Практическая работа: 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники 

защиты-перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика 

нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры.   

Самостоятельная работа  

Упражнения на укрепления пальцев рук. 

 Изучение правил игр.ы 

 Упражнения с мячами, ОФП. 

Упражнения на внимание. 

 Учебная игра. 

 Занятия в спортивных секциях. 

12 2-3 

 Зачёт 1  

Раздел 7. Лыжная подготовка.  12  

Тема7.1 

Овладение лыжной 

подготовкой. 

Содержание учебного материала: 12 2-3 

Практическая работа: 

Переход  с одновременных ходов на попеременные. 

 Преодоление подъемов и препятствий.  Переход с хода на ход в зависимости от 

условий дистанции и состояния лыжни. 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др 

Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и 8 км (юноши). 

Основные элементы тактики в лыжных гонках. 

Правила соревнований. 

Техника безопасность при занятиях  лыжным спортом. 

Первая помощь при травмах и обморожениях. 

Переход с одного хода на другой на дистанции. 

Изучение техники спусков и подъемов торможение плугом, полуплугом, 

экстренного торможения. 

Совершенствование техники спусков и подъемов торможения плугом и полуплугом. 

 Передвижение по дистанции без учета времени.. 
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Самостоятельная работа  

Составление комплекса упражнений для развития ловкости и гибкости.  

Занятия в спортивных секциях  

Упражнения на координацию.  

Участие в соревнования., 

 Изучение техники безопасности.  

Занятия в спортивных секциях.  

12 2-3 

Раздел 8. Спортивные игры. 14  

Тема 8.1  

Волейбол.  

 Содержание учебного материала:  

14 

 

2-3 Содержание учебного материала:  

Практическая работа: 

Исходное положение (стойки) , перемещения, передача, подача, нападающий удар, 

прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим 

нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в 

падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, 

тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. 

Игра по правилам.    

Самостоятельная работа  
Упражнения на укрепления пальцев рук. 

 Изучение правил игры. 

 Упражнения с мячами. 

 ОФП. 

. Упражнения на внимание 

 Учебная игра. 

14 2-3 

Раздел 9. Легкая атлетика. 8  

Раздел 9.1   Практическая работа: 

 Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; 

бег 100м, эстафетный бег 4×100м, 4×400м;  бег по прямой с различной скоростью, 

равномерный бег на дистанцию 2000м ( девушки) и 3000м (юноши), прыжки в длину  

с разбега способом « согнув ноги». Бег на средние дистанции 500м, 1000 м. Техника 

бега по виражу дорожки. Челночный бег 4х10м. 

7 2-3 

Самостоятельная работа 

Составление комплекса упражнений для развития специальных физических качеств. 

8 2-3 
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Занятия в спортивных секциях. 

Бег на выносливость. 

ОФ.  

Изучение правил судейства соревнований по легкой атлетике. 

Дыхательные упражнения. 

Занятия в спортивных секциях.    

 Дифференцированный зачет 1  

 Всего часов аудиторной нагрузки 82  

 Итого 82  

 
Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Оборудование спортивного зала: 

- спортивный инвентарь; 

- спортивные тренажеры. 

Технические средства обучения: мультимедийное оборудование, 

наглядные пособия. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Основные источники:  

-  Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений 

сред. проф. образования. - М., 2018; 

-  Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-

оздоровительных занятий. - Смоленск, 2018; 

- 

Дополнительные источники: 

1. Агеева Г. Ф. Плавание : учебное пособие для спо / Г. Ф. Агеева, В. 

И. Величко, И. В. Тихонова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 

2022. — 64 с. — ISBN 978-5-8114-9471-2. 

2. Агеева Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта : 

учебное пособие для спо / Г. Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — Санкт-

Петербург : Лань, 2021. — 68 с. — ISBN 978-5-8114-7558-2 

3. Безбородов А. А. Практические занятия по волейболу : учебное 

пособие для спо / А. А. Безбородов. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 92 с. 

— ISBN 978-5-8114-8344-0. 

4. Журин А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / 

А. В. Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-

5849-3. 

5. Зобкова Е. А. Основы спортивной тренировки : учебное пособие 

для спо / Е. А. Зобкова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 
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978-5-8114-7549-0 

 

Интернет – ресурсы: 

- 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); 

- 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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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых 

в рамках дисциплины 

Роль физической культуры в 
общекультурном, 

профессиональном 

и социальном развитии 
человека; 

Основы здорового образа 

жизни; 
Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 
Средства профилактики 

перенапряжения 

Знать роль физической 

культуры в общекультурном, 

профессиональном 

и социальном развитии 

человека; 

основы здорового образа 

жизни; 

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; 

средства профилактики 

перенапряжения. 

Промежуточная аттестация в 

форме дифференцированного 

зачета. 
 

Экспертная оценка усвоения 

теоретических знаний в 
процессе: 

- письменных/ устных ответов, 

- тестирование; 
 

Экспертная оценка результатов 

деятельности обучающихся в 

процессе освоения 
образовательной программы: 

- на практических занятиях; 

- при ведении календаря 
самонаблюдения; 

- при проведении 
подготовленных студентом 

фрагментов занятий (занятий) с 

обоснованием целесообразности 

использования средств 
физической культуры, режимов 

нагрузки и отдыха; 

- при тестировании в 
контрольных точках. 

 

Лёгкая атлетика. 
Экспертная оценка: 

- техники выполнения 

двигательных действий 
(проводится в ходе 

бега на короткие, средние, 

длинные дистанции; 

прыжков в длину); 
- самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 
физического качества 

средствами лёгкой атлетики. 

 

Спортивные игры. 

Экспертная оценка: 

- техники базовых элементов, 
-техники спортивных игр 

(броски в кольцо, удары по 

воротам, подачи, передачи, 

жонглированиие), 
-технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения 

контрольных соревнований по 
спортивным играм, 

Перечень умений, осваиваемых 
в рамках дисциплины 

Использовать физкультурно- 

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 
достижения жизненных 

и профессиональных целей;  

Применять рациональные 
приемы двигательных функций 

в профессиональной 

деятельности; 

Пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения 

характерными для данной 

специальности 

Уметь использовать 
физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных 
и профессиональных целей; 

применять рациональные 

приемы двигательных функций 
в профессиональной 

деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения 
характерными для данной 

специальности. 
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-выполнения студентом 

функций судьи; 

- самостоятельного проведения 
студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества 

средствами спортивных игр. 
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