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1.1. Область применения рабочей программы
Раоочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы образовательного 
учреждения в соответствии с ФГОС по специальности СПО 43.02.11 
«Гостиничный сервис»

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основании 
рабочего учебного плана.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: дисциплина относится к ОГСЭ (общий 
гуманитарный социально экономический цикл)

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины -  требования к результатам 
освоения учебной дисциплины:

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
• Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья достижения жизненных и профессиональных целей
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
• О роли физической культуры в общекультурном социальном и 

физическом развитии человека
• Основы здорового образа жизни

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 
учебной дисциплины:
максимальная учебная нагрузка обучающегося 216 часа, в том числе: 
обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 8 часов; 
самостоятельная работа 208 часов

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 216

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 8

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 208



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура
Н а и м е н о в а н и е  
р а зд е л о в  и гем

С одерж ание у ч еб н о г о  м атер и ал а , л а б о р а т о р н ы е  и п р а к т и ч еск и е  р а боты , сам о сто я т ел ь н а я  
работа о б у ч а ю щ и х ся , к у р со в а я  р а б о т  (п р о е к т ) ( е с л и  п р е д у с м о т р е н ы )

О бъем
часов

У р ов ен ь
осв оен и

я
1 2 3 4

Р аздел  1. 
Н ауч н о-  

м ет о д и ч еск и е  
осн о в ы

ф о р м и р о в а н и я  
ф и зи ч еск о й  

к у л ь т у р ы  л и ч н ости
Т ем а 1.1. С одерж ание у ч еб н о г о  м атер и ал а 16 2 ,3

О б щ е к у л ь т у р н о е  и 
с о ц и а л ь н о е  значение  

ф и зи ч еск о й  
к у л ь т у р ы . З доровы й  
о б р а з  ж и  зни, техн и к а  

б езо п а сн о ст и

Ф изическая к у л ь т у р а  и сп ор т  как со ц и а л ь н ы е  я в л ен и я , к ак  я в л ен и я  культуры . 
С оц и а л ь н о -б и о л о ги ч еск и е осн овы  ф и зи ч еск о й  к ул ь тур ы .

1

О сновы  здор ов ого  обр аза  и ст и л я  ж и зн и , т ех н и к а  безо п а сн о сти . Роль ф и зи ч еско й  
культуры в о б щ ек у л ь ту р н о м , п р оф есси он ал ьн ом  и со ц и ал ьн о м  разви ти и  

человека. С у щ н о с ть  и цен н ости  ф и зи ч еско й  культуры . С ов р ем ен н ы е  о зд о р о в и тел ь н ы е  
системы ф и зи ч ес к о го  восп и тан и я , их роль  в ф о р м и р о ван и и  здорового о б р а за  ж и зн и , 

сохранении т в о р ч е с к о й  акти вн ости  и д олголети я , п ред уп реж д ен и и  п роф есси он ал ьн ы х  
заболеваний и вр ед н ы х  привы чек , п о д д ер ж ан и и  р еп р о д у к ти в н о й  ф ункции. Д и сц и п л и н а  

«Ф изическая к у л ь ту р а »  в си стем е н ач ал ьн о го  п р о ф есси о н ал ьн о го  образования.
Требования к тех н и ке  б езо п асн о сти  на зан яти ях  ф и зи ч ески м и  уп раж нениям и  р азн о й  
н аправленности  (в  условиях  сп о р ти в н о го  зала и о тк р ы ты х  сп орти вн ы х п л ощ ад ок).

4

2 П р ак ш ч еск ое за н я т и е
О своение к о м п л ек со в  д ы хател ьн ы х  у п р аж н ен и й , о св о ен и е  к ом п лексов  уп раж н ен и й  для 
коррекции зрен и я .О своен и е к ом п л ек сов  уп раж н ен и й  д л я  сн и ж ен и я  м ассы  тела.

3

3
П рактическое за н я т и е
П роведения ст у д е н там и  сам о сто ятел ьн о  п од готов л ен н ы х  ком п л ексов  уп раж н ен и й , 
направленны х на у к реп л ен и я  зд о р о в ья  и п роф и л акти ку  н аруш ен и й  работы  о р ган о в  и 
систем орган и зм а.

3

С ам остоятел ьна р а б о т а  обуч аю щ и хся 3

1
П одготовка д о к л ад а  «осн овы  зд о р о во го  образа  ж и зн и »  , «соц и ал ьн о  би ологи чески е осн о в ы  
ф изической к у л ь ту р ы »

2
П одготовка д о к л ад а  « Ф и зи ческая  ку льту р а  и сп орт к ак  со ц и ал ьн ы е явления, как  яв л ен и я  
культуры»

3

Р аздел 2. 
У ч ебн о-  

п р а к г и ч еск и е  
основы



ф о р м и р о в а н и я  
ф и зи ч еск о й  

KV л  ь т у  ры  Л ИЧн ости
Т е м а  2 .1 .

О б щ а я  ф и зи ч еск а я  
п од гот ов к а

С одер ж ан и е у ч еб н о г о  м а т ер и а л а 1 8 2 ,3
Ф и зи ч ески е  кач ества  и с п о с о б н о с ти  ч ел о в ек а  и осн о в ы  м ето д и к и  их  восп и тан и я . С р ед ства , 
м етод ы , принципы  в о сп и тан и я  бы строты . С и лы  . вы н о сл и в о сти  . ги бкости . К оорд и н ац и он н ы х  
сп особн остей  . В о зр астн ая  д и н ам и к а  р азв и ти я  ф и зи ч еск и х  кач еств  и сп осо б н о стей . В заи м освязь  
в  развитии  ф и зи ч ески х  к ач ест в  и в о зм о ж н о сти  н ап р ав л ен н о го  восп и тан и я  отд ел ьн ы х  качеств . 
О собен н ости  ф и зи ч еск о й  и  ф у н к ц и о н ал ьн о й  п одгото в л ен н о сти .

1

Практ ическое за н я т и е
В ы полнение к о м п л ек со в  уп р аж н ен и й  дл я  р азв и ти я  вы н осл и вости . В ы п олн ен и я 
ком плексов
упраж нений  дл я  р а зв и ти е  си лы .

3

2 П рак ти ч еск ое за н я т и е
В ы полнение к о м п л ек со в  уп р аж н ен и й  д л я  р азви ти я  ги бкости . 3

С ам остоя тел ь н ая  р а б о та  об у ч а ю щ и х ся
3

1 С о в ерш ен ствован и е т е х н и к и  у п раж н ен и я  уп ор  п р и сев  у п о р  леж а
2 С о в ерш ен ствован и е те х н и к и  у п р аж н ен и я  п ры ж ки  ч ер ез  п лан ку 3
3 С ов ерш ен ствов ан и е  т е х н и к и  уп раж н ен и я  п о д тяги ван и е  в ви се  (ю н о ш и ), п о д тяги ван и е  в 

висе стоя (д е в у ш к и ) 3

1" 4 С о в ерш ен ствован и е т е х н и к и  уп раж н ен и я  п о д н и м ан и е-о п у скан и е  ту л о в и щ а 3
Т ем а 2 .2 . С одер ж ан и е у ч еб н о го  м а т ер и а л а 3 7

Л е г к а я  атл ети к а Т ех н и к а  бега на к о р о тки е , с р е д н и е  и д л и н н ы е  ди стан ц и и . К россов ы й  бег. Э стаф етн ы й  бег. 
Т ех н и к а  пры ж ков в д л и н у . Т ех н и к а  м етан и я  гран аты  и то л к ан и я  ядра. Т ех н и к а  сп орти вн ой  
ходьбы .
С ам остоятел ь н ая  р а б о т а  об у ч а ю щ и х ся 4

1
соверш ен ствован и е тех н и к и  низкого  старта , с т ар то в о го  р а зго н а  д о  40  м ., б е га  по 
дистанции, ф и н и ш и р о в ан и я

2 соверш ен ствован и е Т ех н и к а  бега  на к оротки е д и с та н ц и и .?

3 соверш ен ствован и е тех н и к и  бега  на 100 м .?
4 соверш ен ствован и е т е х н и к и  эстаф етн о го  бега  4 x 1 0 0  м , 4 x 4 0 0  м; 3 2,3
5 соверш ен ствован и е тех н и к и  вы сок ого  стар та , с т ар то в о го  разгона, б ега  по ди стан ц и и , бега 

по виражу, ф и н и ш и р о ван и я
3

6 соверш ен ствован и е тех н и к и  бега на 3000  м (ю н о ш и ), б ега  на 2000 м (д еву ш ки ) 3
7 соверш ен ствован и е те х н и к и  бега  в равн о м ер н о м  и п ерем ен н ом  тем п е 20-25  м ин. (ю н ош и ), 

бега в равн ом ерн ом  и п ерем ен н ом  тем п е  15-20 м и н  (д еву ш к и )
3

8 соверш ен ствован и е т е х н и к и  м етания ф а н а т ы  д е в у ш к и  5 0 0 гр „  ю н ош и  700гр 3
9 С оверш ен ствован и е те х н и к и  п ры ж ка в д л и н у  сп о со б о м  «п р о гн у вш и сь»  «сог нув ноги». 3
10 С оверш ен ствован и е т е х н и к и  м етания гранаты 3
1 I С оверш ен ствован и е т е х н и к и  тол кан и я  ядра 3
12 С оверш ен ствован и е те х н и к и  сп орти вн ой  ходьбы 3

Т ем а2 .3 . С одер ж ан и е у ч еб н о го  м а тер и а л а
2 8 2,3



С п о р т и в н ы е  и г р ы  
Б а с к е т б о л

Техника л овл и  и п ередач  м я ч а  разли чн ы м и  сп о со б ам и  без со п р о ти в л ен и я  и с соп роти влен и ем  
защ и тн и ка  (в р азл и ч н ы х  п остроен и ях), веден и я м я ч а  б ез  со п р о ти вл ен и я  и с соп роти влен и ем  
защ и тн и ка . Т ех н и к а  б р о ск о в  м яча р азли ч н ы м и  сп о со б ам и  без со п р о ти в л ен и я  и с 
со п р о ти вл ен и ем  защ и тн и к а , техники  защ и ты  (вы р ы в ан и е , вы б и ван и е, п ер ех ват , н акры ван и е), 
Т ак ти к а  н ап аден и я  . И н ди ви д уал ьн ы е, груп п овы е и к о м ан д н ы е так т и ч е ск и е  дей стви я  в 
н ап аден и е и защ и те . Т ех н и к о -так ти ч еск ая  п одготовка.

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я
41 П одготов ка ф р а гм ен т а  занятия по баск етб о л у

2
С о в ер ш ен ств о в ан и е  тех н и к и  ловли  и передач м я ч а  р азл и ч н ы м и  сп о со б ам и  без 
со п р о ти вл ен и я  и
с со п р о ти в л ен и ем  защ и тн и к а  (в р азли ч н ы х  п о стр о ен и ях )

3

3 С о в ер ш ен ств о в ан и е  т е х н и к и  ведения м яча без соп ро ти вл ен и я  и с  со п р о ти вл ен и ем  
защ и тн и ка 3

4
С о в ер ш ен ств о в ан и е  тех н и к и  бросков м яча разли ч н ы м и  сп о со б ам и  б е з  соп роти вл ен и я  и с 
со п р о ти вл ен и ем  защ и тн и к а 3

5 С о в ер ш ен ств о в ан и е  тех н и к и  защ иты 3

6

С о в ер ш ен ств о в ан и е  стой ки  и гроков передней  л и н и и , зад н ей  л и н и и  (усто й ч и ва , стартовая, 
осн ов н ая , н еу сто й ч и вая ), перем ещ ения (бег, ск ач ек  вп еред , в сто р о н у , скрестн ы м  ш агом , 
уск о р ен и е  п о д  угл ом  45 град), о стан овк и  (п ер ев о р о т  назад , бросок , п ол ет , перекат).

3

7 С о в ер ш ен ство в ан и е  и н ди ви дуальн ы х , груп п овы х  и ком ан дн ы х так ти ч еск и х  д ей стви й  в 
н ап аден и и  и защ и те. 3

8 И зучен и е п рави л  и гры  по баскетбол у - О ф и ц и ал ьн ы е п рави л а б а ск ет б о л а  2017 3
9 И зучен и я м ехан и к и  суд ей ства  для двух суд ей  - О ф и ц и ал ьн ы е п р ав и л а  б аск етб о л а  2017

3

Т е м а  2 .4 .
С п о р т и в н ы е  иг р ы  

В о л е й б о л

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а

3 0
Т ех
нап
И н;
Т ех

Сап

ника п ер ем ещ ен и й  . Т ех н и к а  вл аден и я  м ячом . Т ех н и к а  п р о ти в о д ей стви я . Т ех н и к а  
адаю щ его  у д ар а . Т ех н и к а  блоки рован и я. Т ак ти к а  н ап аден и я, так ти к а  защ и ты , 
щ ви д уал ьн ы е гр у п п о в ы е  и ком ан дн ы е такти ческ и е д ей стви я  в н ап ад ен и е  и защ ите, 
н и к о -такти ческ ая  подготовка.

ю с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я
3

1 П о д го то в к а  ф р а гм ен та  зан яти й  по  волей болу

2
С о в ер ш ен ство в ан и е  п одачи  мяча: ниж няя боковая , н иж няя прям ая, верхн яя  боковая , 
верхн яя  п рям ая 3

3
С о в ер ш ен ство в ан и е  п ер ед ач и  м яча св ер х у  двум я  ру к ам и  (п о  х ар а к тер у  п ерем ещ ен и я к 
м ячу п осле в ы х о д а  вп еред , назад, в  сторон у , в пры ж ке, в п ри седе, л и ц о м , бок ом , за  спину) 3

4 С о в ер ш ен ство в ан и е  п ри ем а м яча св ер х у  двум я рук ам и  с п аден и ем  н а  спи н у , на бедро  
спи н у , в п ры ж ке 3

5 С о в ер ш ен ство в ан и е  п ри ем а м яча сн и зу  одн ой  рук ой  с п аден и ем 3
6 С о в ер ш ен ство в ан и е  п ри ем а м яча п осле подачи , после н ап ад аю щ его  у д ар а 3
7 С о в ер ш ен ство в ан и е  п р и ем а м яча сн и зу  двум я рукам и  (вп ереди  к орп уса , сб оку , о т  тела, с 

падением  и п ер ево р о то м ) 3



8 С о в ер ш ен ство в ан и е  техн и ки  о д и н о ч н о го , дво й н о го  б л о к и рован и я 3
9 С о в ер ш ен ство в ан и е  и н ди ви дуальн ы х , гру п п о вы х  и к о м ан дн ы х  так ти ч еск и х  дей стви й  в 

н ападении  и за щ и т е 3

10 И зучен и е п рави л  и гры  по волей бол у  О ф и ц и ал ьн ы е во л ей б о л ьн ы е  п р ави л а Ф И В Б. 3
Т е м а  2.5 С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а 2 ,3

Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а
Т ех н и к а  п оп ер ем ен н ы х  и одн ов р ем ен н ы х  кл асси ч еск и х  ходов. Т ехника преодоления 11одъемов 
спусков, и препятствий. Элементы тактики лы ж ны х гонок.

18

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я

1
С о в ер ш ен ство в ан и е  техн и ки  п о п ер ем ен н о  двуш аж н ого  хода , п оп ер ем ен н о  
ч еты рехш аж н ого  хода

3

2
С о в ер ш ен ство в ан и е  техн и ки  о д н о в р ем ен н о го  б есш аж н ого  х о д а , одн оврем ен н ого  
о дн ош аж н ого  х о д а 3

3 С о в ер ш ен ство в ан и я  техн и ки  п ер ех о д а  с  х о д а  на ход 3

4
С о в ер ш ен ство в ан и е  техн и ки  п р ео д о л ен и я  сп усков  на л ы ж ах  р азн ы м и  сп особам и  . 
С о в ер ш ен ство в ан и е  техн и ки  то р м о ж ен и я  на лы ж ах  разн ы м и  сп о со б ам и 3

5 С о в ер ш ен ство в ан и е  техн и ки  п рео д о л ен и я  п одъём ов на л ы ж ах  разн ы м и  способам и 3
6 О своен и е тех н и к и  п реод ол ен и я  п р еп я тстви й  на лы ж ах 3

Т е м а  2.6 
а т л е т и ч е с к а я  

г и м н а с т и к а

С о д е р ж а н и е  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а 2 7

С тр о евы е уп р аж н ен и я . О б щ ер азви в аю щ и е у п раж н ен и я  без п р ед м ето в . О бщ еразви ваю щ и е 

уп раж н ен и я  с п р ед м етам и  .О б щ ер азви ваю щ и е уп р аж н ен и я  со  сн ар я д ам и  и  на снарядах.

С а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а  о б у ч а ю щ и х с я
1 С о в ер ш ен ство в ан и е  п оворотов  кругом  в дви ж ен и и , п ерестроен и е  из колонны  по одн ом у  в 

к олон н у  по два, п о  четы ре, по восем ь  в д в и ж ен и и
3

2 С о в ер ш ен ство в ан и е  к ом б и н ац и й  уп р аж н ен и й  из р азли ч н ы х  п о л о ж ен и й  и дви ж ен и й  рук, 
ног, тул ови щ а на м есте  и в  дви ж ен и и 3

3
С о в ер ш ен ство в ан и е  ком б и н ац и й  у п р аж н ен и й  с разли ч н ы м и  сп о со б ам и  ходьбы , бега, 
пры ж ков, вр ащ ен и й 3

4 С о в ер ш ен ство в ан и е  ком бинаций  у п р аж н ен и й  с соб ствен н ы м  весом . 2,3

5 С о в ер ш ен ство в ан и е  ком бинаций  у п р аж н ен и й  стретч и н га 3

6 С о в ер ш ен ство в ан и е  ком б и н ац и й  у п р аж н ен и й  с р азл и ч н ы м и  м я ч а м , гим настическим и  
папкам и 3

7 С овер ш ен ство в ан и е  ком би н ац и й  у п р аж н ен и й  с обручам и, ск ак ал к о й , больш им и м ячам и 3
8 С о в ер ш ен ство в ан и е  ком бинаций  у п р аж н ен и й  с ги м н асти ч еск о й  скам ейкой , на 

ги м н асти ческой  стен к е, ги м н асти ч ески х  сн аряд ах 3

9 Т е о р е т и ч е с к и й  р а з д е л
Реж им  в тр у д о во й  и у чебн ой  д еятел ьн о сти . А кти вн ы й  отд ы х . В в о д н ая  и производственная 
гим настика. Г и ги ен и ч еск и е  средства  о зд оровл ен и я  и у п р ав л ен и я  р аб отосп особ н остью : 
закаливание, л и ч н а я  гигиена, ги дроп роц едуры , б ан и , м ассаж . П роф и лакти ка 
п роф есси он ал ьн ы х  забол еван и й  ср ед ствам и  и м етодам и  ф и зи ч еск о го  воспитания.

4

Р а з д е л  3



П р о ф е с с и и  н а л ы ю -  
п р и к л а д н а и  
ф и з и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а  (П П Ф П )

! С о д ер ж а н и е  у ч еб н о г о  м атер и ал а
1 З н ач ен и е  п си х о ф и зи ч еск о й  п о д го то в ки  ч ел о в е к а  к п р о ф есси о н ал ьн о й  д еятел ьн о сти . С оц и ал ьн о-

Т е м а  3 .1 . 
С у щ н о с т ь  и 

с о д е р ж а н и е  П П Ф П  
(п р о ф е с с и о н а л ь н о

эк о н о м и ч еск ая  о б у с л о в л ен н о с ть  н ео б х о д и м о сти  п одготов ки  ч ел о век а  к п роф есси он ал ьн ой  
д ея тел ьн о сти . О сн о вн ы е ф акторы  и д о п о л н и тел ьн ы е  ф акто р ы  , о п р ед ел яю щ ее кон кретн ое 
со д ер ж ан и е  П П Ф П  ст у д ен то в  с у четом  сп ец и ф и к и  бу д у щ ей  п ро ф есси о н ал ьн о й  деятел ьн ости . 
Ц ели  и  задачи  П П Ф П  с учетом  сп ец и ф и к и  бу д у щ ей  п роф есси он ал ьн ой  деятел ьн ости . 
П р о ф есси о н ал ьн ы е  р и ск и , о б у сл о в л ен н ы е  сп ец и ф и к о й  труд а. С редства , м етоды  и м етод и ка 
ф о р м и р о ван и е  п р о ф есси о н ал ьн о  зн ач и м ы х  д в и гател ьн ы х  у м ен и й  и н ав ы к ов  . С редства , м етоды  
и м ето д и к а  ф о р м и р о в ан и я  п р о ф есси о н ал ьн о  зн а ч и м ы х  ф и зи ч ески х  и п си х и ч еск и х  свой ств  и 
к ач еств . С р ед ства , м етод ы  и м ето д и к а  ф о р м и р о в ан и я  у сто й ч и вы х  к п роф есси он альн ы м  
заб о л ев ан и ям . П р и к л ад н ы е виды  сп о р та . П р и к л ад н ы е  ум ен и я и навы ки. О ц ен ка эф ф екти вн ости  
П П Ф П . К л асси ф и кац и и  в и д о в  сп орта  по П П Ф П  А. Б. Г ан д ел ьсм ан  и К. М . С м ирнов

2 7

п р и к л а д н а я  
ф и зи ч ес к а я  

п о д г о т о в к а ) в

С а м о ст о я т ел ь н а я  р абота  о б уч аю щ и хся 2,3

1 В ы п о лн ен и е  к о м п л ек со в  д ы х ател ьн ы х  у п р аж н ен и й
3

д о с т и ж е н и и  в ы сок и х  
п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  

р е зу л ь т а т о в

2 В ы п о лн ен и е  к о м п л ек со в  утр ен н ей  ги м н асти к и 3

3 В ы п о л н ен и е  к о м п л ек со в  уп р аж н ен и й  д л я  к о р р ек ц и и  зрен и я 3
4 В ы п олн ен и е к о м п л ек со в  у п р аж н ен и й  по ф о р м и р о ван и я  осан ки .?
5 В ы п о лн ен и е  к о м п л ек со в  уп р аж н ен и й  со  стул ом 3

1 6 В ы п о лн ен и е  к о м п л ек со в  уп р аж н ен и й  д л я  к и стей  рук 3
7 ( 'о с т а в л е н и е  и вы п о л н ен и е  к о м п л ек со в  уп р аж н ен и й  для ф и зк ул ьтм и н уток  и ф и зкультп ауз 3
8 С о ставл ен и е  к о н сп ек та  «К л асси ф и кац и я  П П Ф П  по А. Б. Г ан д ельсм ан  и К. М . С м и рн ова» 3
9 11одготовка ф р а гм ен т а  1111Ф11 3

С о д ер ж а н и е у ч е б н о ю  м атер и ал а
С тр о евая  п одготовка . С тр о ев ы е  прием ы , н ав ы к и  четкого  и сл аж ен н о го  вы п о л н ен и я  совм естны х  
д ей ств и й  в строю . Ф и зи ч еск ая  п од готов ка . О сн о в н ы е  п ри ем ы  борьбы : стой ки , падения, сам о

Г ем а 3 .2 .
В о е н н о -П р и к л а д н а я

стр ах о вк а , зах ваты , броски , п одсечки , п од хв аты , подн ож ки , бол евы е и уд уш аю щ и е прием ы , 
п ри ем ы  защ и ты . Т ак ти к а  б орьб ы . У д ары  р у к о й  и ногой  , у х о д  от  у д ар о в  в р ук оп аш н ом  бою . 
П р еод ол ен и е п о л о сы  п реп ятстви й  . Б е зо п о р н ы е  и о п орн ы е п ры ж ки , п ере  л азан и е, пры ж ки в 
гл уби н у , соск ак и ван и я  и вы ск ак и ван и я , п ер ед в и ж ен и я  по  у зкой  опоре.
О гн евая  п одготовка . Н авы ки  о б ращ ен и я  с о р у ж и ем  , п ри ем ы  стрел ьбы  с п рицеливанием  по 
н еп од ви ж н ы м  м и ш ен ям , в у сл ови ях  о гр ан и ч ен н о го  врем ени .

12

2,3
ф и зи ч е с к а я С а м о ст о я т ел ь н а я  р абота  о б уч аю щ и хся
п о д г о т о в к а

1

О сво ен и е  осн о в н ы х  п ри ем ов борьбы : сто й ки  , п аден и я , падения, са м астр ах о вк а , захваты , 
броск и  , п о д сеч ки , п одхваты , п одн ож ки , б о л е в ы е  и удуш аю щ и е прием ы . П р и ем ы  защ иты , 
такти ка  б о р ьб ы . У дары  рукой  и н о го й , у х о д  о г  ударов  в р у к о п аш н о м  бою .

3

2 С о в ер ш ен ство в ан и е  с гроевы х п р и ем ов 3
С о в ер ш ен и е  тех н и ки  п ерел азан и я, п р ы ж к а в глубину. С о ск ак и в ан и я  и вы скаки ван и я, 2

3 п ер ед в и ж ен и е  по у зк ой  опоре
4 О своен и е н авы к ов  об р ащ ен и я  с оруж и ем . П рием ы  стрельбы  с прицеливанием  по 3



н еподвиж ны м  м и ш ен ям , в у сл о в и ях  о гр ан и ч ен н о го  врем ен и .

И тогов ое зан я т и е (зач ет) 2
Всего: 2 1 6



3. Условия реализации учебной дисциплины
3.1. Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия (спортивный зал), 
(тренажерный зал), вспомогательные кабинеты , стадион 
Оборудование учебного кабинета (спортивный зал):
- сетка волейбольная;
- стойки для крепления волейбольной сетки
- щиты баскетбольные с кольцами;
- гимнастическая стенка;
- перекладина гимнастическая;
- гимнастические скамейки;
- сектор для прыжков в высоту (площадка для разбега; место для 
приземления; стойки для установки планки)
Инвентарь:
- мячи баскетбольные №6,7;
- мячи волейбольные;
- вспомогательные фишки;
- палки гимнастические;
- обручи;
- мячи набивные;
- маты гимнастические;
- дорожки гимнастические;
Оборудование учебного кабинета № 05:
- тренажеры;
- гантели;
- штанги;
- экспандеры;
Оборудование стадиона
- беговая дорожка
- футбольное поле 50x25
- баскетбольная площадка (два щита с кольцами)
- сектор для прыжков в длину (дорожка для разбега, брусок отталкивания; 
яма с песком ля приземления)
- полоса препятствий

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
дополнительной литерату ры
Основные источники:
1. Ьаршай В. М. Гимнастика [Текст]: Учебник / В. М. Баршай. - М.: Феникс, 

2011.-314стр.
2. Евсеев Ю.И. Физическая культура [Текст]: Учебное пособие / 

Ю.И.Евсеев. -  М.; Феникс, 2010. -  444стр.



-5. Железняк Ю. Спортивные игры. Техника, тактика, методика обучения 
[Текст]: Учебник для ВУЗов/ Ю.Железняк, Ю. Портнов, В. Савин. - М.: 
Academia, 2010.-3 79с.

4. Жилкин А.Ю. Легкая атлетика [Текст]: Учеб, пособие для студ. ВУЗов / 
А.Ю. Жилкин . -  М.: Академия, 2008. -  464 стр.

5. Кремнев И. Атлетическая гимнастика [Текст] / Кремнев И. -  М.: Феникс, 
2011. — 286 стр.

6. Нестеровский Д. Баскетбол. Теория и методика обучения [Текст] / Д. 
Нестеровский. - М.: Academia, 2010.- 480с.

Дополнительные источники:

1. Антонова О.Н., Кузнецов В.С. Лыжная подготовка: Методика 
преподавания [Текст]: Учебное пособие для студентов средних пед. 
учебных заведений/ О.Н.Антонова, В.С. Кузнецов. - М.: Академия, 1999 -  
234с.

2. Бишаева А.А. Физкультура -  М.: ОИЦ "Академия", 2010.
3. Гатман Б. Все о тренировке юного баскетболиста [Текст] / Б. Гатман. -  М.: 

ACT Астрель, 2006. -  300с
4. Елизаров А.Н. Спортивные игры. Баскетбол с методикой преподавания 

[Текст]: методическое пособие / А. Н. Елизаров, С. В. Ершов. - Иркутск: 
ОГОУ СПО ИГПК№1, 2009

5. Железняк Ю.Д. Спортивные игры [Текст] / Ю.Д. Железняк -  М.: 
Академия, 2001. -  520 с.

6. Жилкин А. И. Легкая атлетика [Текст]: учебное пособие / А.И. Жилкин, 
В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. - М.: Академия, 2005

7. Загорский Б.И. Физическая культура [Текст] / Б.И. Загорский -  М.: 
Высшая школа, 1989. -  383 с.

8. Лотоненко А. Физическая культура и здоровье [Текст]: монография / А.В. 
Лотоненко, Г.Р. Гостев, С.Р. Гостева, О.А. Григорьев,- М.: "Еврошкола", 
2008,- 450с.

9. Официальные правила баскетбола 2010 [Текст]. -  М.: Спорт Академ 
Пресс, 2010. -  111 с.

10. Портных Ю.И. Спортивные игры и методика преподавания [Текст] / Ю.И. 
Портных -  М.: Физкультура и спорт, 1986. -  336

11. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура -  М.: ОИЦ 
"Академия", 2010.



ДИСЦИПЛИНь/1 OL*EHKA РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также 
выполнения обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы.

Результаты обучения Формы и методы контроля и оценки
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Уметь:
------------------------------ ----------- — _____________________________ ______________

результатов обучения

выполнять индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной и физической 
культуры, комплексы упражнений 
атлетической гимнастики;

Анализ подготовки и проведени 
вводноподготовительной части урок 
(разминки)

выполнять простейшие приемы самомассажа и 
релаксации;

Оценка качества докладов по теме «Значени 
мышечной релаксации. Приемы самомассаж 
и релаксации»

проводить самоконтроль при занятиях Самоанализ техники выполнения технически
физическими упражнениями; приемов в разделах: легкая атлетика, лыжна 

подготовка, гимнастика, спортивные игрь 
атлетическая гимнастика

преодолевать искусственные и естественные 
препятствия с использованием разнообразных 
способов передвижения;

Экспертная оценка выполнения технически 
приемов в разделе легкая атлетика по тем 
«Прыжки в длину и высоту» и лыжна 
подготовка по теме «Подъемы спуски.
препятствия»

выполнять приемы страховки и самостраховки; Экспертное наблюдение в ходе практически 
занятий

осуществлять творческое сотрудничество в 
коллективных формах занятий физической

Экспертная оценка выполнения групповых 
командных тактических действий в нападени

культурой; и в защите в спортивных играх
выполнять контрольные нормативы, 
предусмотренные государственным 
стандартом, с учетом состояния здоровья и 
функциональных возможностей своего 
организма;

Экспертная оценка выполнения контрольны 
нормативов (приложение 1,2)

использовать приобретенные знания и умения в Оценка выполнения контрольны
подготовки к профессиональной деятельности 
и службе в Вооруженных Силах Российской 
Федерации;

нормативов.

t

использовать приобретенные знания и умения в 
практической деятельности и повседневной 
жизни для повышения работоспособности, 
сохранения и укрепления здоровья

Анализ подготовки и проведени 
Физкультпауз и Физкультминуток

использовать приобретенные знания и умения в Анализ подготовки и участия в спортивны



практической деятельности и повседневной 
j жизни для организации и проведения 
индивидуального, коллективного и семейного 
отдыха, участия в массовых спортивных 
соревнованиях

мероприятиях учебного заведения («Ден 
здоровья», «Молодость, красота, здоровье) 
Стритбол и тд.)

использовать приобретенные знания и умения в 
. практической деятельности и повседневной 
жизни для активной творческой деятельности, 
выбора и формирования здорового образа 
жизни

Устный опрос по внеаудиторно 
самостоятельной работе на тему «Влияни 
физической культуры на практически’! 
деятельность и повседневную жизнь дл 
активной творческой деятельности»

Знать:
влияние оздоровительных систем физического 
воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний, 
вредных привычек и увеличение

;
продолжительности жизни

Устный опрос по внеаудиторно 
самостоятельной работе на тему «Влияни 
оздоровительных систем физическог 
воспитания на укрепление здоровья) 
«Профилактика профессиональны 
заболеваний занятиями физическо 
культурой», «Профилактика вредны 
привычек занятиями физической культурой) 
«Влияние физической культуры н 
продолжительность жизни»

способы контроля и оценки индивидуального 
физического развития и физической 
подготовленности

Экспертная оценка выполнения контрольны 
нормативов (приложение 1,2)

; правила и способы планирования системы 
, индивидуальных занятий физическими 
упражнениями различной направленности

Анализ составленных индивидуальны 
комплексов общеразвивающих упражнений,

____________________________________ ___ ____



Приложение 1
Контрольно-оценочные средства 

по дисциплине «Физическая культура»

Показатели уровня подготовленности студентов (девушки)

№ Физические способности Г руппа
Уровни физической 
подготовленности

низкий средний высокий

1

1

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места

сильная 160 170 185
средняя 155 160 170
слабая 120 135 150
средняя 90 100 115
слабая 60 75 90

2
Скоростно-силовые 
Поднимание- опускание 
туловища 30 сек

сильная 16 18 22
средняя 14 16 18
слабая 12 14 26

3
Скоростно-силовые 
Упор присев-упор лежа 30 
сек

сильная 18 20 22
средняя 16 18 20
слабая 12 14 16

4

—

Скоростно-силовые 
Бег 100 м на время

сильная 18.5 18.0 17.5
средняя 19.5 19.0 18.5
слабая 20.5 20.0 19.5

—

5
Выносливость 
Бег 500 м на время

сильная ЗЛО 3.05 3.00
средняя 3.20 3.15 3.10
слабая 3.35 3.30 3.25

6
Выносливость
Бег 2000 м без учета
времени

сильная зачет зачет зачет
средняя зачет зачет зачет
слабая зачет зачет зачет

7 Подтягивание в висе стоя
сильная 28 33 38
средняя 23 28 33
слабая 18 23 28

8 Скоростная выносливость сильная 41 49 54



-- г ~ ~  --— — --------------------------------------------------------- ----------------------------------------------------------------

1 Прыжки через планку 
1 „ средняя 35 41 49

высотой 30 см!___ 1______ ; слабая 29 35 41

Приложение 2

Показатели уровня подготовленности студентов (юноши)

№: Физические способности Группа

Уровни физической 
подготовленности

низки
й средний высокий

1 Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места

сильная 220 230 235
средняя 215 220 230
слабая 200 205 215

2
Скоростно-силовые 
Поднимание- опускание 
туловища 30 сек

сильная 22 24 26
средняя 20 22 24
слабая. 18 20 22

3

.

Скоростно-силовые 
Упор присев-упор лежа 30 
сек

сильная 24 26 28
средняя 22 24 26
слабая 20 22 24

4
Скоростно-силовые 
Бег 100 м на время

сильная 16.7 16.5 16.0
средняя 17.2 17.0 16.7
слабая 17.5 17.2 17.0

5
Выносливость 
Бег 1000 м на время

сильная 5.00 4.50 4.40
средняя 5.20 5.10 5.00
слабая 5.50 5.40 5.30

—

6
Выносливость
Бег 3000 м без учета
времени

сильная зачет зачет зачет
средняя зачет зачет зачет
слабая зачет зачет зачет

7 Подтягивание в висе
сильная 13 16 18
средняя 8 10 13
слабая 4 6 8

8

1_____

Скоростная выносливость 
Прыжки через планку 
высотой 30 см

сильная 54 57 63
средняя 47 54 57

слабая 41 49 54



РЕЦЕНЗИЯ

па рабочую программу учебной дисциплины 

«Физическая культура»

по специальности 43.02.11 Гостиничный сервис (базовой подготовки)

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» по специальности 

43.02.11 1 остиничный сервис разработана на основе ФГОС но специальности 43.02.11 

Гостиничный сервис.

Рабочая программа учебной дисциплина может быть использована для подготовки 

студентов обучающихся па заочном отделении. В паспорте программы чётко определены цели и 

задачи дисциплины-требования к результатам освоения дисциплины.

Содержания дисциплины соответствует принципу единства теоретического и 

практического обучения. Разделы дисциплины выделены дидактически целесообразно. 

Содержание теоретического и практического обучения соответствует современным требованиям в 

изучении современных систем документационного обеспечения.

Объем времени достаточен для освоения указанных знаний и умений. Примерная 

тематика самостоятельных работ определена дидактически целесообразно и соответствуют 

современным требованиям, предъявляемым к составлению и оформлению документов, а также 

организации работы с документами. Показатели и требования, сформулированные в программе, 

соответствуют требованиям ФГОС. Основные показатели оценки результата позволяют 

однозначно диагностировать уровень сформированное™ знаний и умений студентов. 

Наименование форм и методов контроля и оценки освоения знаний и умений однозначно 

описывает процедуру аттестации.

Перечисленное оборудование обеспечивает проведение всех видов практических работ, 

предусмотренных программой дисциплины. Перечень рекомендуемой литературы общедоступен 

и соответствует современным требованиям, нормативно-правовые документы общедоступны и 

актуальны. Содержание программы соответствует требованиям Федерального государственного 

образовательного стандарта и может быть рекомендовано для образовательных учреждений 

среднего 11 рофесс ио нал ы i о го образован п я.

Рецензент:

Павличенко Андрей Владимирович, к.нед.п., доцент, заведующий 
кафедрой "Физическая культура и спорт" ФГБОУ ВО ИрГУПС

МП

Подписи


