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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
__________________________________________________________________

Физическая культура

1.1 Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура»

является частью  основной профессиональной образовательной
программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО базовой
подготовки 43.02.14 Гостиничное дело.

1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной
образовательной программы

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в общий
гуманитарный и социально-экономический цикл (ОГСЭ 4).

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, профессиональном и
социальном развитии человека;

 основы здорового образа жизни.
В результате освоения учебной дисциплины формируются

компетенции, включающие в себя способность:
OK08.Использовать средства физической культуры для сохранения и
укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и
поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы
учебной дисциплины:

Максимальной учебной нагрузки обучающегося - 176 часов,
 в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 164
часов; самостоятельной работы обучающегося - 12 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
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2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176
в том числе:
лекций 8
практические занятия 156
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 12
Промежуточная аттестация в форме текущей аттестации /дифференцированного
зачета
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2.2  Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
Наименование
разделов и тем

Содержание учебного материала, практические работы, Объем
часов

Осваива
емые

элемент
ы

компете
нций

1. Теоретические
занятия

Основы здорового образа жизни.
Физическая культура в обеспечении здоровья
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала.
Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни.
Современное состояние здоровья молодежи.
Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни.
Двигательная активность.
Влияние экологических факторов на здоровье человека.
О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании.
Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни.
Рациональное питание и профессия.
Режим в трудовой и учебной деятельности.
Активный отдых.
Вводная и производственная гимнастика.
Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью:
закаливание,  личная  гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.
Материнство и здоровье.
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического
воспитания.

8 ОК08

2. Учебно-методические
занятия

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору
преподавателя с учетом интересов обучающихся
Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и
применение средств физической культуры для их направленной коррекции.
Использование методов самоконтроля, стандартов,  индексов.
Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими

19 ОК08



7

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика
активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному
направлению.
Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами
и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.
Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной
гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности
студентов.
Методика определения профессионально значимых психофизиологических и
двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и
профессиограмма.
Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и
общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития
профессионально значимых качеств и свойств  личности.
Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья).
Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру).
Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом
профессиональной направленности.

3. Учебно-тренировочные
занятия

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет
оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья
обучающихся, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий
тем или иным видом спорта.
Легкая атлетика. Кроссовая подготовка (30 часов)
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию
выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия,
внимания, восприятия, мышления.
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование;
бег 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бег по прямой с различной скоростью,
равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в
длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами:
«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом

107 ОК08
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500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.
Лыжная подготовка (17 часа)
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные
возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные
функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию
движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели.
Переход с одновременных лыжных 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 3 км
(девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила
соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая
помощь при травмах и обморожениях.
Гимнастика (20 часов)
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу,
выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует
память, внимание,  целеустремленность, мышление. Общеразвивающие упражнения,
упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами,
упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики
профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с
расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на
внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для
коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
Спортивные игры (40 часов)
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной
двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию
координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции;
дифференцировке пространственных, временны х и силовых параметров движения,
формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости;
совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как
восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых
взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств,
инициативности и самостоятельности.
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Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация
выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое
оснащение, которые в большей степени направлены на предупреждение и
профилактику профзаболеваний, отвечают климатическим условиям   региона.
Волейбол
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 упрощенным правилам волейбола. Игра по  правилам.
Баскетбол
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении,
прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники
защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика
нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по
упрощенным правилам баскетбола. Игра по  правилам.
Ручной мяч
Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки,
бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча,
выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка
защитника, нападение, контратака.
Футбол (для юношей)
Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и   в
прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника
игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника
безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.
Игра по правилам.
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4. Виды спорта по выбору Ритмическая  гимнастика
Занятия способствуют совершенствованию координационных способностей,
выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают оздоровительное
влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно-мышечную системы.
Использование музыкального сопровождения совершенствует чувство ритма.
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной
амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26—30 движений.

30 ОК08

Самостоятельная работа обучающихся предполагает подготовку рефератов,
докладов, индивидуального проекта с использованием информационных технологий,
освоение физических упражнений различной направленности; занятия
дополнительными видами спорта, подготовка к выполнению нормативов (ГТО)

12 ОК08
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3.УСЛОВИЯ РЕЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1 Требования к минимальному материально-техническому
обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного
комплекса, включающего:
 спортивный зал;
 открытый стадион широкого профиля с элементами полосы

препятствий;
 стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или

место для стрельбы.
    Наличие учебного кабинета социально – экономических дисциплин для
проведения теоретических занятий

Оборудование учебного кабинета:
1. Посадочные места по количеству обучающихся;
2. Рабочее место преподавателя;
3. Переносная мультимедийная аппаратура (по необходимости)

Технические средства обучения (по необходимости)
1. Компьютеры
2. Принтер
3. Программное обеспечение общего назначения

3.2 Информационное обеспечение обучения
Основные источники:

1.Физическая культура: учебник для учреждений среднего
профессионального образования / А.А. Бишаева. - 5-е изд., стер. - М.:
Издательский центр "Академия", 2017.-304 с
2.Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений /
В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общ. ред. В.И. Ляха. - 4-е изд. - М.:
Просвещение, 2016.-237с

Интернет-ресурсы
1. Методика организации и проведения занятий по «Физической

культуре» для студентов отнесенных к специальной медицинской группе.
– Режим доступа: www.old.fgoupsk.ru/?menu=3&teme=pp.inc;

2. Основы методики занятий физкультурными  упражнениями.Режим
доступа: www.ostu.ru/institutes/iev/arhiv/ref32.htm;

3.Сеть творческих учителей. Сообщество учителей физической культуры.
Режим доступа:

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com;
4.Физическое воспитание в средних специальных учебных заведениях. –
Режим доступа: www.know.su/link_8537_21.html;
7.Физическая культура в средних специальных учебных заведениях.

Режим доступа:
www.otherreferats.allbest.ru.
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4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины
осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий,
оценки уровня физической подготовленности, тестирования, заслушивания
сообщений, докладов, а также выполнения обучающимися индивидуальных
заданий.

Результаты обучения (освоенные умения,
усвоенные знания)

Формы и методы контроля и оценки результатов
обучения

1 2
Умения:

использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для
укрепления здоровья, достижения
жизненных и профессиональных целей;

Входной контроль: сдача контрольных
нормативов
Текущий контроль: сдача контрольных
нормативов, наблюдение  и оценка выполнения
упражнений

Знания:
о роли физической культуры в
общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни

Устный и письменный контроль, тестирование ,
защита рефератов Дифференцированный зачет

5.ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ
ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
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Оценка уровня физических способностей обучающихся

Оценка
Юноши Девушки

№
п/п

Физические
способности

Контрольное упражнение
(тест)

Возраст,
лет

5 4 3 5 4 3
1 Скоростные Бег 30 м, с 16

17

4,4
и выше 4,3

5,1—4,8

5,0—4,7

5,2
и ниже 5,2

4,8
и выше 4,8

5,9—5,3

5,9—5,3

6,1
и ниже

6,1
2 Координационные Челночный бег 310 м, с 16

17

7,3
и выше 7,2

8,0—7,7

7,9—7,5

8,2
и ниже 8,1

8,4
и выше 8,4

9,3—8,7

9,3—8,7

9,7
и ниже

9,6
3 Скоростно-

силовые
Прыжки в длину с места, см 16

17

230
и выше

240

195—210

205—220

180
и ниже 190

210
и выше 210

170—190

170—190

160
и ниже

160
4 Выносливость 6-минутный бег, м 16

17

1500
и выше 1

500

1 300—1 400

1 300—1 400

1 100
и ниже 1

100

1 300
и выше 1

300

1 050—1 200

1 050—1 200

900
и ниже

900
5 Гибкость Наклон вперед из положения

стоя, см
16

17

15
и выше 15

9—12

9—12

5
и ниже 5

20
и выше 20

12—14

12—14

7
и ниже 7

6 Силовые Подтягивание: на высокой
перекладине из виса,

количество раз (юноши), на
низкой перекладине из виса

лежа, количество раз
(девушки)

16

17

11
и выше 12

8—9

9—10

4
и ниже 4

18
и выше 18

13—15

13—15

6
и ниже 6
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Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и
подготовительного учебного отделения

Оценка в баллахТесты
5 4 3

Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр

Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр
Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр
Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз
на каждой ноге)

10 8 5

 Прыжок в длину с места (см) 230 210 190
Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5
 Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине
(количество раз)

13 11 8

 Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество
раз)

12 9 7

 Координационный тест — челночный бег 3 10 м (с) 7,3 8,0 8,3
Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество
раз)

7 5 3

 Гимнастический комплекс упражнений:
утренней гимнастики;
производственной гимнастики;
релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

До 9 До 8 До 7,5

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и
подготовительного учебного отделения

Оценка в баллахТесты
5 4 3

Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр
Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр
Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр
Прыжки в длину с места (см) 190 175 160
Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на
каждой ноге)

8 6 4

 Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине
(количество раз)

20 10 5

 Координационный тест — челночный бег 3 10 м (с) 8,4 9,3 9,7
 Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0
Гимнастический комплекс  упражнений:
утренней гимнастики;
производственной гимнастики;
релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

До 9 До 8 До 7,5
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6. ЛИСТ ПЕРЕУТВЕРЖДЕНИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

Рабочая программа: одобрена на 20__/__ учебный год и утверждена
начальником учебно – методического отдела  Владимировой Н.А.
 от ___ _________ 20___г.                                              ____________

(подпись)

Рабочая программа: одобрена на 20__/__ учебный год и утверждена
начальником учебно – методического отдела
 от ___ _________ 20___г.                                              ____________

(подпись)


