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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ 04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1.Область применения программы

 Программа  учебной  дисциплины  является  частью  основной
образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности
43.02.14  «Гостиничное  дело»,входящих  в  укрупненную группу  направлений
специальностей 43.00.00 Сервис и туризм.

1.2.Место учебной дисциплины в структуре основной 
образовательной программы

В  соответствии  с  учебным  планом учебная  дисциплина  «Физическая
культура» входит в цикл естественнонаучных дисциплин.

1.3. Цель, задачи и планируемые результаты освоения дисциплины:

Код
ПК, ОК

Умения Знания

ОК 8 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 профессии (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

Рекомендуемое количество часов на освоение программы
дисциплины:

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 178час,в том 
числе:обязательнойаудиторнойучебнойнагрузкиобучающегося176час
ов;самостоятельнойработыобучающегося2часа.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов

Объем образовательной программы 178

Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем 176

в том числе:

теоретическое обучение 10

практические занятия 156

Самостоятельная работа 2

Промежуточная аттестация, д/ зачет 10

Организационно-методические рекомендации:Распределение учебных 
часов потемам программы

  № Темы Всего Из них 
практических

1. Теория 10

2. Лёгкая атлетика 44 44

3. Спортивные игры. Волейбол. 16 16

4. Спортивные игры. Баскетбол. 16 16

5. Спортивные игры. Настольный теннис. 14 14

6. Гимнастика 16 16

7. Кроссовая подготовка 10 10

8. Профессионально- 
прикладнаяфизическая подготовка

+ +

9. Туризм 40 40

10. Военно-прикладная физическая подготовка + +

11. Аттестация, Д/зачёт 10

12. Самостоятельная работа 2

Итого 178 156

3
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

Наименование
разделовитем

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа
обучающихся.

Объем
часов

Уровень
освоения

1 2 3 4
Раздел1. Научно-методическиеосновыформированияфизическойкультурыличности

Тема1.1-10 Теория

Содержаниеучебногоматериала
.Инструктажпоохранетруда.Дисциплина«Физическаякультура»всистемесреднегопрофессиональногообраз
ования. 
Физическаякультураиспорткаксоциальноеявление,какявлениякультуры,каксредствоукрепленияздоровь
я,профилактикипрофессиональныхзаболеванийивредныхпривычек.Способыконтроляиоценкииндивидуальн
огофизическогоразвития,физическойподготовленности.Физическиенагрузкииотдыхкакфакторвоздействияна
физическоеразвитие.Физическаякультураличностичеловека,физическоеразвитие,физическоевоспитание,физи
ческаяподготовкаиподготовленность,самовоспитание.Основыметодикразвитияосновныхфизическихкачеств.С
ущностьиценностифизическойкультуры.Здоровьечеловека какценность 
икакфактордостиженияжизненногоуспеха.Олимпийскоедвижение,еговозникновениеиразвитие.Олимпийс
каяфилософияиздоровыйобразжизни.Международноеспортивноедвижение.Физическаяподготовкакакважный
факторуспешногостановлениявпрофессиональнойсфере.Ознакомитьучащихсясблагоприятнымипериодамира
звитияфизическихкачеств.Помочьсформироватьуучащейсямолодёжидостойноеотношениексохранениюивос
становлениюсвоегоздоровьяпосредствомразличныхвидовдвигательнойактивности.Оказыватьметодическуюи
практическуюпомощьвподборесредствиметодовфизическойподготовки.Историческиесправкиповидамспорта
,правиласоревнованийповидамспорта,судейство,методическое,техническоеитактическоеруководствоосуществ
ляетсявпроцессекаждогозанятия.  Популяризация. ВФСК ГТО среди  студентов СПО

10

3.50-52 Самостоятельнаяработаобучающихся.
Изучитьтребованияинструкций.Выполнениекомплексовутреннейгигиеническойгимнастики.Соб
людениеоптимальныхрежимовсуточнойдвигательнойактивностинаосновевыполненияфизически
хупражнений

2 3

1.1-2

2.1-2

2.35-36

1. Инструктаж по охране труда Популяризация ВФСК ГТО среди студентов СПО 1
2

1
2

2. Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха 1
2

1
2

3. Олимпийское движение, его возникновение и развитие 1
2
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3.1-2

3.35-36

1
2

4. Физическая подготовка, как важный фактор успешного становления в профессиональной сфере 1
2

1
2

5.  Физическая культура и спорт как социальное явление 1
2

1
2

Раздел2. Учебно-практическиеосновыформированияфизическойкультурыличности.

Тема2.1.
1-44

Легкаяатлетика.

Содержаниеучебногоматериала
Техникабезопасностинаурокахполегкойатлетике.Техникабеганакороткие, 
средние,длинныедистанции 
(60м.,100метров,500м,1000м);снизкого,свысокогостарта;поэлементамбега,вцелом.Техникаэстаф
етногобега,передачиэстафеты.Прыжкивдлину,многоскоки.Бегпопересеченнойместности,интервал
ьныйбег,фартлек,равномерный,переменный,повторный,темповый,сизменениемнаправлениядвиже
ния,бегваэробнойпульсовойзоне.Метаниетеннисногомячаввертикальнуюигоризонтальнуюцели.Ра
звитиевыносливости,прыгучести,скоростно-
силовыхкачеств,координациидвижений.Правиласудействасоревнований.Самоконтрольфункцио
нальногосостояния–пульсометрия.Сдача контрольных нормативов

44

1.3-4

1.5-6

1.7-8

1.9-10

1.11-12

Практическиезанятия
1. Техникабезопасностивовремязанятийлёгкойатлетикой.Специальнаяиобщаяподготовкавлег

койатлетике:специальныеупражнениябегуна.Опробываниетехникиспринтерскогобега:вцел
ом,поэлементамбега.Интервальныйбег

1 2

1 2
2. Развитиескоростно-

силовыхкачеств.Спринтерскийбегпоэлементамбега:старт,стартовоеускорение,бегподистанции,ф
иниширование.Многоскоки

1 2

1 2
3. Развитиескоростнойвыносливости.Повторение:техниканизкого,высокогостарта.Сдачаконтрол

ьногонормативавбегена60-
100м.м.Разучиваниепрыжкавдлинусместа:поэлементампрыжка,вцелом

1 2

1 2

4. Совершенствованиетехникинизкогостартавспринтерскомбеге:установкастартовыхколодок,п
оследовательностьвыполнениякоманд,техникаработырукиног.Развитиепрыгучести,Многоск
оки.Интервальныйбег

1 2

1 2
5. Видызстафетногобега.Техникапередачиэстафеты.Передачаэстафетынаместеивдвижени

и.Равномерныйбег.Сдачаконтрольногонормативавпрыжкевдлинусместа
1 2

1 2
1.13-14 6. .Закреплениедвигательногонавыкаспринтерскогобега(60-

100м.).Видылегкоатлетическихметаний,СУметателя.Метаниетеннисногомячаввертикальныеи
1 2
1 2
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1.15-16

1.17-18

1.19-20

2.3-4

2.5-6

2.7-8

2.9-10

2.11-12

2.13-14

горизонтальныецели:хват,отведениеруки,скрестныйшагсодновременнымотведениемруки,мет
аниет..мячасместа,с1-3сшаговразбега.Подвижныеигры

1 2
1 2

7. Техническиеособенностибеганадистанции200м.снизкого,свысокогостарта:старт,стартовыйраз
бег,входввираж,бегповиражу,выходсвиража.Закреплениеисовершенствованиетехникипереда
чиэстафетывсоревновательнойобстановке.ОФП

1 2

1 2
8. Техникиитактикибеганасредниедистанции.Развитиеобщейвыносливости 

(равномерныйбег)..Метаниетеннисногомяча:наточность;надальность.Развитиеспециальнойвыно
сливости,интервальныйбег

1 2

1 2
9. Тестирование.Сдачаконтрольногонормативавкроссовомбеге500м-девушки,1000м.-

юноши).Медленныйбегчередующийсясходьбой5мин 1 2

1 2
10. Отработкаразбегавметаниях.Метаниет/мячасполногоразбеганадальность(нарезультат).

Развитиеобщейвыносливости.Кроссоваяподготовка:бегпопересеченойместностисизменениемна
правлениядвижения,сзаданиями,сизменениемскоростибега (12-15мин)

1 2

1 2

11. Кроссовыйбег(2-
3км)попересечённойместности,темпразминочный.Спец.упр.бегуна.ОФП(растяжка).Подвижные
игры

1 2

1 2
12. Специальныепрыжковыеупражнения.Многоскоки.Прыжкивдлинусразбега (7-

9шаговразбега).Акцентнатехническиправильномвыполнениинабеганиянапланкуиотталкивани
иснеё.ОФП

1 2

1 2
13. Метания.Специальныеупражненияметателя.Метаниегранаты(имитация)сместа,с3шаговраз

бега.Обучениеритмуполногоразбега,подборразбега.ОФП.Кроссоваяподготовка 1 2

1 2
14 Метания.Специальныеупражненияметателя.Метаниегранаты(имитация)сместа,с3шаговраз

бега.Обучениеритмуполногоразбега,подборразбега.ОФП.Кроссоваяподготовка.Сдачанорма
ттива

1 2

1 2
15. Основыбиомеханикилегкоатлетическихупражнений.Влияниелёгкойатлетикинаразвитиедвигате

льныхкачеств.Методическиерекомендациивсоставлениикомплексовразминки.СФПлегкоатлета
1 2

1 2
2.15-16

2.17-18

2.19-20

16. Специальныеупражненияметателя.Метаниегранатысместа,3шаговразбегасполногоразбега(имита
ция).Челночныйбег(опробывание).Фартлек 1 2

1 2
17. Тестирование-челночныйбег.Специальнаяфизическаяподготовкалегкоатлета.ППФП,ОФП 1 2

1 218. Развитиеобшейвыносливости.Кроссовыйбег(3- 1 2
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3.3-4

3.5-6

3.7-8

3.9-10

4км.)попересеченнойместностибезучётавремениСпециальныеупражнениябегуна.ОФП.ППФП(под
вижныеигры)

1 2
19. Правиласоревнований.Судействосоревнований.Совершенствованиетехникипередачиэста

феты.Совершенствованиетехникиэстафетногобега.ППФП,Спортивнаяиграпоупрощённы
мправилам

1 2

1 2
20. Проведениеучащимисякомплексаразминки.Специальныеупражнениялегкоатлета.СФП.

ОФП.Подвижныеигрыдляразвитиябыстроты,ловкости,координации
1 2

1 2
21. Сдачаконтрольныхнормативов:бегнакороткиедистанции30-60-100м.,прыжкивдлинусместа. 1 3
22. Сдачаконтрольныхнормативоввкроссовомбеге -2000м.-девушки,3000м.-юношинавремя 1 2

1 3

Тема2.2.1-16
Спортивныеигры.

Волейбол..

1.21-22

1.23-24

1.25-26

2.21-22

2.23-24

2.25-26

Содержаниеучебногоматериала
Техникабезопасностивовремязанятийволейболом.Совершенствованиетехники:верхнихинижни
хпередач;нижнейиверхнейпрямойподачимяча,приёммячаснизупослеподачи.Двусторонняяигра
сзаданием.Совершенствованиетехникиэлементовволейболавигровойисоревновательнойдеятел
ьностиСдачаконтрольныхнормативов.Самоконтрольфункциональногосостояния–
пульсометрия

16

Практическиезанятия
1. Спортивныеигрыкаксредствообщейфизическойподготовкистудентов.Техникабезопасностивигр

евволейбол.Правилаигры.Стойки.Расстановка. Перемещения. 
Опробываниеинвентаря.Обучениетехникепередачимячадвумярукамисверхуиснизу

1 2

1 2

2. Правиласудействасоревнованийповолейболу.Закреплениетехникипередачимячадвумярукамисв
ерхуиснизу.Подачи.Разновидностиподач.Техникавыполнения.Обучениетехникинижнейпрямой
подачи,нижнейбоковойподачи,верхнейпрямойподачи.ОФПдляв/ппояса.ППФПУчебнаяигра.

1 2

1 2

3. Закреплениенавыковтехникивыполненияподач:нижнейпрямой,нижнейбоковой,верхнейпрям
ой.Подачамячаизбраннымспособом,приеммячапослеподачи.Обучениетехникепередачимяча
двумярукамисверхуиснизу.Двусторонняяигра

1 2

1 2

4.   Закрепление навыков техники передачимяча двумя рукамисверху и снизу..Подача 
мячаизбраннымспособом.Обучениетехникеприемамячапослеподачи.Учебная игра

1 2

1 2
5.   Совершенствованиенавыковприёмаипередачимячадвумярукамисверху,снизу.Закреплениенавык

овприёмамячапослеподачи.Подачамячаизбраннымспособом.Двусторонняяучебнаяигра.Обучение
техникеитактикеигрывзащите;внападении

1 2

1 2
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3.9-10

3.11-12

3.13-14

6.   
Обучениетехникеитактикеигрывзащите,техникиблокирования,приёмумячапосле"блока",приёму
мячапосленападающегоудара.Работавпарах,вколоннах,вкругу.Закреплениенавыковигрывнападе
нии.Учебнаядвусторонняяигра

1 2

1 2

7. Совершенствованиетехникиигрывзащите,внападении,элементовигры:стойки,перемещения,приё
ммяча,нападающийудар,блокирование;вигровойситуации..Учебнаядвухсторонняяигра.

1 2

1 2
8.   

Совершенствованиеэлементовтактикиигры:индивидуальные,групповые,командныедействия ,та
ктическиесхемыисистемывигровойситуации.Выполнениеконтрольныхтестовыхзаданий(анализт

1 2

1 2

Тема2.3.1-16
Спортивныеигры.

Баскетбол.

1.35-36

1.37-38

1.39-40

1.41-42

1.43-44

2.27-38

Содержаниеучебногоматериала
Техникабезопасностивовремязанятийбаскетболом.Совершенствованиетехники:ведениемяча;стойк
абаскетболиста;передачамячаотгрудидвумяруками;ловлямячаоднойидвумяруками;бросокпокольц
уоднойидвумяруками;отбормяча(выбивание,вырывание).Двухсторонняяиграсзаданиями.Самоко
нтрольфункциональногосостояния–пульсометрия.Сдачаконтрольныхнормативов.

16

Практическиезанятия

1.
Теоретическиесведенияомерахбезопасностиназанятияхпобаскетболу.Правилаигрывбаскетбол.
Основытехникивладениямячём(дриблинг).Обучениестойкам,перемещениям,поворотам.Двусто
ронняяучебнаяигра

1 2

1 2

2.
Закреплениенавыковиндивидуальноговладениямячём(дриблинг).Воспроизведениенавыковприём
аипередачимячадвумярукамиизразличныхисходныхположенийнаместе,вдвижении,сотскокомот
пола.Жестысудей.Двусторонняяучебнаяигра

1 2

1 2

3.   
Совершенствованиепередвиженийиостановокигрока.Передачамячаразличнымиспособаминамес
те.Броскимячапокольцуизразличныхисходныхположений.Двусторонняяучебнаяигра.

1 2

1 2

4.   
Совершенствованиепередвиженийиостановокигрока.Передачамячаразличнымиспособамивдвиж
ении.Броскимячапокольцувдвиженииоднойрукойотплеча.Двусторонняяучебнаяигра

1 2

1 2

5.   
Совершенствованиепередвиженийиостановокигрока.Передачамячаразличнымиспособамивдвиж
ении.Броскимячапокольцувдвиженииоднойрукойотплеча.Двусторонняяучебнаяигра

1 2

1 2

6.
  
Передачамячаразличнымиспособамивдвиженииссопротивлением.Ведениемячассопротив
лением.Сочетаниеприёмовведения,передачи,броскамяча.Совершенствованиетехнических

1 2
1 2
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2.39-40

2.41-42

7.
  
Совершенствованиепередвиженийиостановокигрока.Сочетаниеприёмовведенияиброска(дво
йнойшаг).Техникаигрывзащите.Зоннаязащита.Двусторонняяучебнаяигра

1 2

1 2

8.
  Сочетаниеприёмовведения,передачи,броскамяча. 
Техникаигрывнападении.Нападениепротивзоннойзащиты.Нападениечереззаслон.Развитиекоорд
инационныхкачеств.Двусторонняяучебнаяигра

1 2

1 2

Тема2.4.1-14
Спортивныеигры.Нас

тольныйтеннис

1.45-46

1.47-48

2.43-44

2.45-46

3.15-16

3.17-18

3.19-20

Содержаниеучебногоматериала
Техникабезопасностинаурокахпонастольномутеннису.Правилаигры.Способыдержанияракетки.И
зучениеигровыхстоек.Техникаперемещений. Подачи.Техникавыполненияподачи.Техника 
приёмаиударапомячу. Техникаитактикаигрывзащите. 
Техникаитактикаигрывнападении.Совершенствованиетехникиитактикиигрывсоревновательной
ситуации

14

Практическиезанятия
1. Техника безопасности на занятиях настольным 

теннисом.Правилаигры..Обучениеигровымстойкам.Техникапередвижений:скрестныйход,прыжк
оваятехникапередвижения,приставнойшаг(ПШ),двушажный:(ДЛ)-слева,(ДП)-
справа,одношажный:ОЛ-слева,ОП- справа

1 2

1 2

2. Специальныеупражнениятеннисиста.Обучениеспособамдержанияракетки(видыхватов).Инд
ивидуальнаяработанадтехническиминавыкамивладениятенниснойракеткой.Подача.Техника
выполненияподачи

1 2

1 2

3. Специальныеупражнениятеннисиста.Техникаприёмаиударапомячу.Техническиеприёмы:подрезка,с
резка,накат,поставка,топ-спин,топс-удар,сеча.Тактика и техникаигрывзащите. 
Двухсторонняяучебнаяигра

1 2

1 2
   
4 . Техникавыполненияподачи.Тактикаигры,стилиигры.Техникаитактикаигрывнападении.Закрепле

ниетехникиэлементовигры взашите.Учебнаяигра.Правиласоревнований.Судейство 1 2

1 2
5. . Закрепление техники элементов игры в нападении. Тактикаигры,стилиигры.Техникаи 

тактикадвухстороннейигры(игравзащите,игравнападении).Учебнаядвусторонняяигра
.

1 2

1 2
6. Закреплениенавыковдвухстороннейигрывигровой,соревновательнойситуации.Тактическиекомбин

ации.Тактикаодиночнойипарнойигры.Совершенствованиетехникиэлементовигры.Двусторонняя 
учебнаяигра

1 2

1 2
7. Оценкатехнических 

навыковвладениятенниснойракеткойиэлементамиигры.Двухсторонняяучебнаяигра
1 2

1 2
Содержаниеучебногоматериала
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Тема2.5.1-16

Гимнастика

1.49-50

1.51-52

2.47-48

2.49-50

Комплексыупражненийдляакцентированногоразвитияопределённыхмышечныхгрупп.Круговаятренир
овка.Упражнениясосвободнымивесами:гантелями,гирями.Упражненияссобственнымвесом.Техникавы
полненияупражнений.Методы 
регулированиянагрузки:изменениевеса,исходногоположенияупражнения,количестваповторений.Акцент
ированноеразвитиегибкостивпроцессезанятийатлетическойгимнастикойнаосновевключенияспециальн
ых 
упражненийиихсочетаний.Особенностисоставлениякомплексовутреннейгигиеническойгимнастики,ат
летическойгимнастики,комплексовкруговойтренировкивзависимостиотрешаемыхзадач.
Особенностииспользованияданныхвидовгимнастикикаксредствфизическойподготовки.
Техникавыполнениядвиженийвстеп-аэробике:общаяхарактеристика степ-
аэробики,различныеположения 
ивидыплатформ.Основныеисходныеположения,движениярук,ног.Методырегулированиянагрузкивход
езанятийаэробикой.Техникавыполнениядвиженийвшейпинге:общаяхарактеристикашейпинга,основ
ныесредства,видыупражнений.Техникавыполнениядвиженийвпилатесе:общаяхарактеристикапила
теса,видыупражнений.
Техникавыполнениядвиженийвстретчинг-
аэробике:общаяхарактеристикастретчинга.Специальныекомплексыразвитиягибкостииихиспользов
аниевпроцессефизкультурныхзанятий.Техникабезопасностинаурокахпогимнастике.Представле
накомплексамистроевойподготовки.Восновулеглиприкладнаяиатлетическаягимнастика 
(упражнениянашведскойстенке,сгимнастическойскамейкой,наскакалке,собручами,комплексы

16

Практическиезанятия
1. Прикладнаягимнастика:упражнениясоскакалкойгимнастическойпалкой,нагимнастическойскам

ейке.Упражненияссобственнымвесом.Техникавыполненияупражнений.Методы 
регулированиянагрузки:изменениевеса,исходногоположенияупражнения,количестваповторений

1 2

1 2

2. Перестроениявколоннах,вшеренгах.ОРУвдвижении.Теоретические 
сведенияосистеметренировоксотягощением.Наиболеедоступныеметодыихреализации.Упражн
ениясосвободнымивесами:гантелями,гирями

1 2

1 2

3. Гиревойспорт.Упражнениясгирями,гантелями.Эффективныеметодытренировок.Развитиегиб
костисредствамиатлетическойгимнастики.ППФП

1 2

1 2
4. Выполнениеизученныхизакрепленныхдвигательныхнавыковвпроцессезанятийатлетическойгим

настикой(комплексасамостоятельносоставленныхупражнений).Комплексыупражненийдляакценти
рованногоразвитияопределённыхмышечныхгрупп.Круговаятренировка.

1 2

1 2

2.51-52 5. Упражнениянатурнике:подтягиваниесотягощением,подъемногкперекладине.Закреплениеоснов 1 2
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3.21-22

3.23-24

3.37-38

3.39-40

ныхэлементовтехникиупражнений-круговаятренировка.степ-аэробика,фитбол-аэробика,стретчинг-
аэробика,пилатес

1 2

6. Особенностииспользованияатлетическойгимнастикидляподготовкикслужбевармии.Круго
ваятренировка

1 2

1 2
7. Строевыеприемы,навыкичеткогоислаженноговыполнениясовместныхдействийвстроюЗакреплен

иеивыполнениеосновныхприемовстроевойподготовкиКомплексгимнастическихупражнений.
1 2
1 2

8.   
Прикладнаягимнастика:упражнениясоскакалкойинагимнастическойскамейке,нашведскойстен
ке.Сдачаконтрольногонорматива:подтягиваниенаперекладине

1 2

1 2

Тема2.6.1-10

Кроссоваяподготовка

1.53-54

2.53-54

3.41-42

3.43-44

3.45-46

3.47-48

3.49-50

Содержаниеучебногоматериала
Техникабезопасностинаурокахкроссовойподготовки.Разновидностиинтервальногобега:челночн
ыйбег10х10м.;фартлек.Равномерныйбег15-
20мин.,переменныйбегдо20мин(сочетающийускорениядо200м.;девушкивсочетаниисходьбойдо2
0мин.)иповпорныйбегнаразличныедистанции.Различныевидыходьбы.Самоконтрольфункционал
ьногосостояния–пульсометрия

10

Практическиезанятия
1. Сформироватьпредставлениеоразновидностяхинтервальнойциклическойнагрузки 

(челночныйбег10х10м.,интегральныйбег,фартлек),развитиескоростнойвыносливости
1 2
1 2

2. Отработка правильного дыхания во время бега по пересечённой местности Подвижные игры 1 2
1 2

3. Марш - бросок по пересечённой местности 1 2
1 2

4 Самоконтроль в кроссовом беге на3000м.-девушки, 5000 м.-юноши. Подвижные игры 1 2
1 2

5 Тестирование беге;2000 м.- девушки, 3000 м.-юноши 1 2
1 2

Раздел3. Профессионально-прикладнаяфизическаяподготовка(ППФП)

Тема3.1 Содержаниеучебногоматериала

Сущностьи содержание
ППФП в достижении

высоких проф.
результатов

Социально-экономическаяобусловленностьнеобходимости 
подготовкичеловекакпрофессиональнойдеятельности.Профессиональныериски,обусловленныеспецифи
койтруда.Средства,методыиметодикаформированияпрофессиональнозначимыхдвигательныхуменийин 40,+
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авыков,психическихсвойствикачеств.Средства,методыиметодикаформированияустойчивостикпрофес
сиональнымзаболеваниям. 
Прикладныевидыспорта.Прикладныеуменияинавыки.Рекреация,релаксация,аутотренинг,какспособывос
становления психофизического состоянияорганизма.Туризм,каксредствоППФП

1.27-34

Практическиезанятия

1.Разучивание,закреплениеисовершенствованиепрофессиональнозначимыхдвигател
ьныхдействий.
2.Формированиепрофессиональнозначимыхфизическихкачеств.
3.Проведениеивыполнениекомплексовфизическихупражнений:производственнойгимнаст
ики,физкультпаузы,физкультминутки.
4.Самостоятельноепроведениестудентами комплексовпрофессионально-

+

1. Мерыбезопасностинатуристическихмаршрутах.
ТуризмкаксредствофизическоговоспитанияиППФП.
Историяразвитиятуризма.
Видытуризма.
Организацияисодержаниепроведениятуристическихпутешествий.
Врачебныйконтроль,профилактикатравматизма,перваямедицинскаяпомощь.
Поход(экскурсия) Промежуточная аттестация

1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

1.55-62
2. Общееположениеправилповедениявтуристическомпоходе.

Техникаи«тактика»туризма.
Организацияисодержаниепроведениятуристическихпутешествий.
Врачебныйконтроль,профилактикатравматизма,перваямедицинскаяпомощь.
Поход(экскурсия) Промежуточная аттестация

1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

2.25-32
3. Ориентированиенаместности.

Вязаниеузлов,установкапалатки.
Опасностивгорахиихпрофилактика.
Гипоксияиметодыборьбысней.
Климатическиеипогодныеусловиякакриск-геофакторы.
Оказаниепервоймедицинскойпомощи.
Рекриационныйоздоровительныйпоход. Промежуточная аттестация

1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

2.53-60 4. Методикаразработкипродуктовойраскладкипохода.
Одежда,обувьиэкипировкатуриста.

1 2
1 2
1 2
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Ориентированиенаместностискомпасомибезнего.
Азимутиегозначение.
 (Поход-экскурсия)

1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

3.25-32
5. Оздоровительноеиобразовательное значениетуризма.

Личнаягигиена,одеждаиобувьтуриста.
Обеспечениетехникибезопасностивпоходе.
Охранаокружающейсреды.
Поход(экскурсия)

1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

Тема3.2
Военно–

прикладнаяфиз
ическаяподгот

овка

Содержаниеучебногоматериала

Строеваяподготовка.Строевыеприёмы,навыкичёткогоислаженноговыполнениясовместныхдейст
вийвстрою. 
Физическаяподготовка.Преодолениеполосыпрепятствий.Безопорныеиопорныепрыжки,перелезание,
прыжкивглубину,соскакиванияивыскакивания,передвижениепо 
узкойопоре.Метания:наточностьпогоризонтальным ивертикальныммешеням,надальностьПрактическиезанятия

  
Разучивание,закреплениеисовершенствованиетехникивыполненияосновныхприёмовстроевойподго
товки.
Разучивание,закреплениеисовершенствованиетехникиперестроениявколоннах,шеренгах,наместе,вд
вижении.
Разучивание,закреплениеисовершенствованиетехникипреодоленияполосыпрепятствий.
Туристические пешиеперехоы,походы одногодня. Укладка рюкзака,установка 
палатки,вязаниетуристическихузлов«прямой»,«восьмёрка»,«ткацкий»,преодоление 
водных,горны,лесныхпреград,техникаи тактика передвиженияна туристических 

+

1.26,54; 2.33-34, 61-62;  
3.33-34,53-54-д/з

Промежуточная аттестация, д/зачёт 10 3

  Всего 178

Кразделу3.2Практическаячастьразделаделитсяначастипо5-
10минутираспределяетсяравномернопоразделусучётомвозможностисопряжённогоизученияматериалазанятия,вграфе3(гдеопределяетсяколичествозатраченного
временинаизучаемыйматериал)стоитзнак"+".Дляхарактеристикиуровняосвоенияучебногоматериала используютсяследующие обозначения– 
ознакомительный(узнавание ранее изученныхобъектов, свойств)– репродуктивный(выполнение деятельностипо образцу, инструкцииилиподруководством)– 
продуктивный(планированиеисамостоятельное выполнение деятельности, решениепроблемныхзадач).



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1.  Для  реализации  программы  учебной  дисциплины  должны  быть
предусмотрены следующие специальные помещения:

Спортивный комплекс

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для  реализации  программы  библиотечный  фонд  образовательной
организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и
информационные  ресурсы,  рекомендуемых  для  использования  в
образовательном процессе 

3.2.1. Печатные издания.   

1.  Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С. Физическая культура.Учебник для
–СПО 3-е изд. Издательство КноРус-ISBN, 2018 г,-256с.

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для СПО / Ю. Н.
Аллянов, И. А.Письменский. – 3 изд. – Москва: Юрайт, 2017. – 493 с. – ISBN
978-5-534-02309-1

2. Решетников Н.В.,Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л.,Погадаев Г.И.
Физическая культура [Текст] : учебник / - 17изд.,стер. - М. : Издательский
центр "Академия",  2017. -  176.  -  (Профессиональное образование).  -  ISBN
978-5-4468-1241-7.

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)

1.  Виленский  М.Я.,  Горшков  А.Г.  Физическая  культура  (СПО)  /  -
Москва  :КноРус,  2015.  214.  -  ISBN  978-5-406-04313-4.
http://www.book.ru/book/916506

2.  Гелецкая  Л.  Н..  Физическая  культура  студентов  специального
учебного отделения / - Красноярск : Сибирский федеральный университет,
2014. - 220 с. - ISBN 978-5-7638-299

3.  Кузнецов  В.С.,  Колодницкий Г.А.  Физическая  культура (СПО) /  -
Москва  :КноРус,  2016.  -  256.  -  ISBN  978-5-406-04754-5.  URL:
http://www.book.ru/book/918488

4.  Сайт  Министерства  спорта,  туризма  и  молодёжной  политики
http://sport.minstm.gov.ru

http://sport.minstm.gov.ru/


5.  Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы
http://www.mossport.ru

3.2.3. Дополнительные источники:
1. Гришина,  Ю. И.  Общая физическая  подготовка.  Знать  и уметь:

учебное пособие. -Ростов на Дону «Феликс» 2012.- 268 с.
2. Миронова,  Т.  И.  Реабилитация  социально-психологического

здоровья детско-молодежных групп. — Кострома , 2014. – 197 с.
3. Тимонин, А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с

молодёжью : учеб.пособие / Тимонин, А. И ; под ред. Н. Ф. Басова — 3-е изд.
— Москва, 2013. – 245 с.
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5. Бишаева,   А.  А.  Профессионально-оздоровительная  физическая

культура студента : учеб.пособие.  — Москва, 2013.- 259 с.
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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
профессии
(специальности)
Средства 
профилактики 
перенапряжения

Полнота ответов, 
точность 
формулировок, не 
менее 75% 
правильных ответов.

Промежуточная аттестация
в форме дифференцированного зачета.
Экспертная оценка усвоения 
теоретических знаний в процессе: 
-письменных/ устных ответов, 
-тестирования 
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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 профессии 
(специальности)

Оценка уровня 
развития физических 
качеств 
занимающихся 
наиболе 
целесообразно 
проводить по 
приросту к исходным 
показателям.  
Для этого 
организуется 
тестирование в 
контрольных точках: 
на входе – начало 
учебного года, 
семестра;
на выходе – в конце 
учебного года, 
семестра, освоения 
темы программы.
Тесты по ППФП 
разрабатываются 
применительно к 
укрупнённой группе 
специальностей/профе
ссий
Нормативы комплекса
ГТО.

Экспертная оценка результатов 
деятельности обучающихся в 
процессе освоения образовательной 
программы:
- на практических занятиях;  
- при ведении календаря 
самонаблюдения;
- при проведении подготовленных 
студентом фрагментов 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),
-технико-тактических действий 
студентов в ходе проведения 
контрольных соревнований по 
спортивным играм,
-выполнения студентом функций 
судьи,
-самостоятельного проведения 
студентом фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества средствами 
спортивных игр.
Общая физическая подготовка
Экспертная оценка:
- техники выполнения упражнений для 
развития основных мышечных групп и 
развития физических качеств;
-самостоятельного проведения 
фрагмента занятия или занятия 
ППФП с элементами гимнастики;
-техники выполнения упражнений на 
тренажёрах, комплексов с 



отягощениями, с самоотягощениями,
самостоятельного проведения 
фрагмента занятия или занятия.
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