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1. ПАСПОРТ 

рабочей программы учебной дисциплины 
 

 Физическая культура  
 [наименование дисциплины в соответствии с ФГОС]  

 

1.1. Область применения рабочей программы учебной дисциплины 
 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО 

по специальности 43.02.14  Гостиничное дело 
 [код]  [наименование специальности полностью] 

  
  

 

1.2 Место учебной дисциплины в структуре   программы подготовки 

специалистов среднего звена 
Данная учебная дисциплина входит: 
 

в обязательную часть циклов ППССЗ   социально-экономического цикла ППСЗ 
   

 

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: 

1) о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном  

и социальном развитии человека; 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной 

программы учебной дисциплины: 
всего часов 182 в том числе 

   

максимальной учебной нагрузки обучающегося 182 часов, в том числе 
   

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 148 часов, 
   

самостоятельной работы обучающегося 34 часов; 
 [количество часов вносится в соответствии с рабочим учебным планом специальности] 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

№ Вид учебной работы Объем 

часов 

1 Максимальная учебная нагрузка (всего) 182 

2 Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 148 

в том числе:  

практические занятия 138 

3 Самостоятельная работа обучающегося (всего) 34 

Итоговая аттестация в форме  -,-,З,З,З,ЗЗ,ДЗ 

Итого 182 
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II курс.1 семестр 
 

Раздел 1. Теоретический 2  

Тема 1.1. Основы 

здорового образа 

жизни 

Содержание учебного материала: 2 2 

1 Основные понятия:  

уровень, качество и стиль жизни;  

здоровый образ жизни; трудоспособность. 

2 Здоровье человека как ценность  

и факторы, его определяющие.  

Физическое самовоспитание  

и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии 

здорового образа жизни. 

Самостоятельная работа обучающихся:   

Здоровый образ жизни и его взаимосвязь  

с общей культурой индивида.  

Составляющие здорового образа жизни.  

Основные требования к его организации. 

Раздел 2. Практический 28  

2.1. Лёгкая атлетика 8  

Тема 2.1.1. Бег на 

короткие 

дистанции 

Содержание учебного материала: 2  

1 Низкий старт, ускорения. 

2 Специальные упражнения 

для бега на короткие дистанции. 

3 Кросс 

Тема 2.1.2.Бег 100 

м. 

Содержание учебного материала: 2  

1 Бег 100м. 

2 Кроссовый бег на 2000 м 

3 Подтягивание из виса(юноши)   

Тема 2.1.3. Бег 

2000 м. 

Содержание учебного материала: 2  

1 Бег 2000 м. 

2 Общая физическая подготовка (ОФП). 

Тема 2.1.4. 

Прыжок в длину с 

места 

Содержание учебного материала: 2  

1 Прыжок в длину с места. 

2 ОФП. 

3 Прыжок в высоту. 

Тема 2.1.5. 

Прыжок в высоту 

с разбега 

Содержание учебного материала: 2  

1 Прыжок в высоту с разбега любым способом. 

2 Сгибание рук в упоре лёжа. 

2.2 Гимнастика 4  

Тема 2.2.1. 

Элементы 

акробатики 

1 Акробатика. 2  

2 Строевые и танцевальные движения,  

кувырки, стойка на голове. 

3 «Мост» из различных положений. 

Тема 2.2.1. 

Элементы 

акробатики 

Содержание учебного материала: 2  

1 Совершенствование кувырков, перевороты боком, стойка на 

руках, стойка «свеча». 

2 «Мост» из различных положений. 

2.3. Волейбол 10  

Тема 2.3.1. 

Передача мяча 

Содержание учебного материала: 2  

1 Техника передачи мяча  

двумя руками сверху, снизу. 

2 Нижняя боковая подача мяча. 

3 Игра на укороченной площадке. 

Тема 2.3.2. Работа 

с мячом у сетки 

Содержание учебного материала: 2  

1 Работа с мячом у сетки. 

2 Индивидуальная работа, работа через сетку. 
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3 Верхняя передача 

4 Двусторонняя игра в волейбол. 

Тема 2.3.3. 

Верхняя боковая 

подача 

Содержание учебного материала: 2  

1 Работа в парах:  

передача мяча двумя руками сверху, снизу. 

2 Верхняя боковая подача мяча. 

3 Нападающий удар 

4 Одиночное блокирование 

3 Двусторонняя игра в волейбол. 

Тема 2.3.4. 

Двусторонняя 

игра 

Содержание учебного материала: 2  

1 Совершенствование техники игры в волейбол. 

2 Двусторонняя игра в волейбол  

на стандартной площадке. 

Тема 2.3.5. 

Двусторонняя 

игра 

Содержание учебного материала: 2  

1 Тактическая подготовка. 

2 Работа с мячом у сетки. 

3 Двусторонняя игра в волейбол. 

4 Силовая нагрузка. 

2.4. Подвижные игры 4  

Тема 2.4.1. 

Подвижные игры 

Содержание учебного материала: 4  

1 Подвижные игры. 

2 ОФП. 

2.5 Зачет 2  

Тема 2.5. Зачет Содержание учебного материала: 2  

 1 Зачет  

 2 ОФП 

2 курс .2 семестр 
Раздел 1. Теоретический 2  

Тема 1.2. 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка 

 

Содержание учебного материала:   

1 Основные понятия: профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП); профессиограмма специалиста; прикладные 

умения и навыки; прикладные виды спорта. 

2 Цели и задачи ППФП.  

Средства, методы и методика направленного формирования 

профессионально значимых двигательных навыков, 

устойчивости  

к профзаболеваниям, профессионально важных физических и 

психических качеств 

Самостоятельная работа обучающихся: 

Прикладная значимость некоторых видов спорта, специальных 

комплексов упражнений, тренировочных устройств для ППФП. 

Раздел 2 Практический 36  

2.5. Лыжный спорт 12  

Тема 2.5.1. 

Строевые 

упражнения 

Содержание учебного материала: 2  

1 Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. 

2 Совершенствование лыжных ходов 

3 Прохождение дистанции 3 км. 

Тема 2.5.2. 

Попеременные и 

одновременные 

ходы 

Содержание учебного материала: 2  

1 Организация соревнований  

по лыжным гонкам. 

2 Подъемы, спуски  ,торможения. 

3 Работа на учебной лыжне:  

совершенствование техники попеременного двушажного хода и 

одновременных ходов. 

Тема 2.5.3. Содержание учебного материала: 2  
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Одновременные 

ходы 

1 Работа на учебной лыжне:  

совершенствование техники  

одновременных ходов. 

2 Переход с одного лыжного хода на другой. 

3 Прохождение на лыжах дистанции 3 км. 

Тема 2.5.4. 

Прохождение 

дистанции 5 км 

Содержание учебного материала: 2  

1 Прохождение на лыжах дистанции 5 км  

с применением изученных ходов  

в соответствии с местным рельефом. 

Тема 2.5.5. 

Горнолыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала: 2  

1 Горнолыжная подготовка:  

спуски, подъёмы, торможения, повороты. 

2.6. Баскетбол 8  

Тема 2.6.1. 

Ведение  

и передачи мяча 

Содержание учебного материала: 2 2 

1 Ведение и броски мяча, обводка. 

2 Передача мяча  

в парах, в движении и на месте. 

3 Броски мяча по кольцу. 

Тема 2.6.2. 

Передача мяча 

одной рукой от 

плеча 

Содержание учебного материала: 2  

1 Совершенствование техники ведения мяча. 

2 Передача мяча одной рукой от плеча,  

двумя руками от груди и из-за головы. 

3 Штрафные броски. 

4 Двусторонняя игра в баскетбол. 

Тема 2.6.3. 

Ведение и бросок 

мяча по кольцу 

Содержание учебного материала: 2  

1 Приёмы игры в баскетбол. 

2 Двусторонняя игра в баскетбол. 

3 Двушажье: ведение и бросок мяча по кольцу. 

4 Штрафные броски по кольцу. 

Тема 2.6.4. 

Двустороння игра 

Содержание учебного материала: 2  

1 Зачётные нормативы.  

Ведение мяча с последующим броском  

по кольцу. Штрафные броски. 

2 Двусторонняя игра в баскетбол. 

2.7. Лёгкая атлетика 12  

Тема 2.7.1. 

Прыжок в высоту 

Содержание учебного материала: 2  

1 Прыжок в высоту с разбега. 

2 Подводящие упражнения к прыжку. 

3 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 

Тема 2.7.2. 

Прыжок в высоту 

Содержание учебного материала: 2  

1 Прыжок в высоту: зачёт. 

2 Поднимание туловища из положения лёжа. 

3 ОФП. 

Тема 2.7.3. 

Низкий и 

высокий старт 

Содержание учебного материала: 2  

1 Низкий и высокий старт. 

2 Повторная тренировка в беге. 

3 Бег на 100 м. 

4 Силовая подготовка. 

5 Эстафетный бег. 

Тема 2.7.4. Бег 100 

м 

Содержание учебного материала: 2  

1 Низкий старт. 

2 Ускорение со старта. 

3 Кроссовая подготовка. 

4 Бег 100 м на результат. 

Тема 2.7.5. Бег Содержание учебного материала: 2  
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2000 м 1 ОФП. 

2 Бег 2000 м на результат. 

3 Повторная тренировка в беге. 

2.8 Подвижные игры  4  

 Содержание учебного материала: 4  

1 Подвижные игры 

2.9 Зачет 2  

 Содержание учебного материала: 2  

1 Зачет 

2 ОФП 

III курс.1 семестр 
Раздел 1. Теоретический 2  

Тема 1.3. 

Физические 

способности 

человека и их 

развитие 

Содержание учебного материала: 2  

1 Основные понятия:  

физические способности (качества); коррекция телосложения и 

функциональной подготовленности; акцентирование  

и комплексное развитие физических качеств. 

2 Методические принципы, средства и методы развития быстроты, 

силы, выносливости, гибкости и ловкости.  

Возможности и условия акцентированного развития отдельных 

физических качеств. 

Самостоятельная работа обучающихся: 2  

Физические качества.  

Возрастные особенности развития. 

Раздел 2. Практический 35  

2.1. Лёгкая атлетика 8  

Тема 2.1.1. 

Беговые 

упражнения 

Содержание учебного материала: 2  

1 Техника безопасности на уроках  

по лёгкой атлетике. 

2 Общеразвивающие упражнения в круге. 

3 Специальные упражнения  

(сериями на отрезках 20 – 60 м):  

бег с высоким подниманием бедра, «семенящий» бег, с 

захлёстыванием голени,  

с прыжковыми шагами, с ускорением хода,  

с высокого старта. 

4 Подвижные игры с бегом. 

Тема 2.1.2. Бег 100 

м 

Содержание учебного материала: 2  

1 Общеразвивающие упражнения в движении. 

2 Специальные беговые  

и прыжковые упражнения. 

3 Эстафеты с передачей эстафетной палочки. 

4 Техника бега на короткие дистанции:  

начало с высокого старта,  

стартовое ускорение,  

бег по дистанции, финиширование. 

5 Бег 100 м. 

6 Равномерный бег слабой и средней интенсивности на дистанцию 

до 1000 м. 

Тема 2.1.3. Бег 

2000 м 

Содержание учебного материала: 2  

1 Общеразвивающие упражнения у опоры. 

2 Специальные беговые  

и прыжковые упражнения. 

3 Техника бега на средние дистанции:  

начало с высокого старта,  
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стартовое ускорение, бег по дистанции (прямой и с поворотом), 

финиширование. 

4 Контрольный забег на 2000 м. 

1 Прыжок в длину с места. 

2 Тройной прыжок. 

3 Силовые нормативы. 

Тема 2.1.5. 

Прыжок в длину 

Содержание учебного материала: 2  

1 Прыжок в длину. 

2.2. Гимнастика 4  

Тема 2.2.1. 

Элементы 

акробатики 

Содержание учебного материала: 4  

1 Совершенствование элементов акробатики: стойки на лопатках, 

руках, голове;  

мост из различных положений;  

кувырки вперёд и назад; переворот боком. 

2 Танцевальные связки. 

3 Строевые движения.   

2.3. Волейбол 14  

Тема 2.3.1. 

Передача мяча 

Содержание учебного материала: 2  

1 Сведения о принципах судейства. 

2 Совершенствование техники  

передачи мяча двумя руками сверху и снизу. 

Тема 2.3.2.  Содержание учебного материала: 2  

1 Верхняя передача 

2 Передача мяча в движении 

3 Работа у сетки:  

закрепление нападающего удара. 

4 Двустороння игра в волейбол. 

Тема 2.3.3. 

Нападающий 

удар, блок 

Содержание учебного материала: 4  

1 Отработка технических приёмов  

игры в волейбол. 

2 Работа над тактическими приёмами игры  

в волейбол: нападающим ударом, блоком. 

3 Двусторонняя игра в волейбол. 

Тема 2.3.4. 

Учебная игра 

Содержание учебного материала: 6  

1 Комбинационные действия  

в учебной игре в волейбол  

с применением навыков судейства. 

 2 Передача мяча через сетку.   

 3 Подача мяча   

Тема2.4 Зачет 4  

Тема 2.4.1 Содержание учебного материала: 2  

1 Зачет 

2 ОФП 

3 курс .2 семестр 
Раздел 1  Теоретический 2  

Тема 1.4 Спорт в физическом воспитании студентов 2  

Раздел 2 Практический 35  

2.1. Лыжный спорт 8  

Тема 2.1.1. 

Преодоление 

спусков и 

подъёмов 

Содержание учебного материала: 2  

1 Повторение техники преодоления  

спусков и подъёмов в разных стойках. 

2 Передвижение на лыжах слабой и средней интенсивности с 

равномерной скоростью. 

Тема 2.1.2. 

Прохождение 

Содержание учебного материала: 2  

1 Сочетание ходов на трассе 5 км. 
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дистанции 5 км 

Тема 2.1.3. На 

оценку 3 км 

Содержание учебного материала: 2  

1 Гонка 3 км на результат 

Тема 2.1.4. 

Горнолыжная 

подготовка  

Содержание учебного материала: 2  

1 Горнолыжная подготовка:  

спуски, подъёмы, повороты, торможения 

2.2. Баскетбол 8  

Тема 2.2.1. 

Передача мяча 

Содержание учебного материала: 2  

1 Совершенствование техники ловли мяча. 

2 Передача мяча:  

двумя руками от груди, сверху, снизу;  

одной рукой снизу, от плеча. 

3 Броски мяча по кольцу:  

двумя руками от груди и из-за головы,  

одной рукой от плеча. 

4 Техника ведения мяча. 

Тема 2.2.2. Броски 

мяча по кольцу 

Содержание учебного материала: 2  

1 Совершенствование приёмов  

игры в баскетбол. 

2 Броски мяча по кольцу в движении. 

3 Сведения о принципах судейства. 

4 Двусторонняя игра в баскетбол. 

Тема 2.2.3. 

Ведение мяча с 

остановкой 

Содержание учебного материала: 2  

1 Сочетание ведения мяча с остановкой, передачей мяча, броском 

по кольцу. 

2 Знакомство с тактическими элементами  

игры в баскетбол. 

3 Двусторонняя игра в баскетбол. 

Тема 2.2.4. 

Двустороння игра 

Содержание учебного материала: 2  

1 Отработка приёмов игры в баскетбол. 

2 Двусторонняя игра в баскетбол. 

3 Выполнение зачётных нормативов. 

2.3. Лёгкая атлетика 10  

Тема 2.3.1. 

Прыжок в высоту. 

Содержание учебного материала: 2  

1 Прыжок в высоту. 

3 ОФП. 

Тема 2.3.2.  Содержание учебного материала: 4  

1 Ускорения 

2 Прыжок в высоту. 

3 Силовые нормативы 

Тема 2.3.3. Бег 100 

м 

Содержание учебного материала: 4  

1 Бег100 м на результат. 

Тема 2.3.4. Содержание учебного материала: 2  

1 Бег 2000 м. 

 Тема2.3.5. 

 

Содержание учебного материала: 2  

1 Бег 2000 м.(К/У) 

2 ОФП 

2.4 Зачет 2  

2.4.3.  Содержание учебного материала: 2  

1 Зачет 

2 ОФП. 

4 курс.1 семестр 
Раздел 1. Теоретический 2  

Тема 1.1. Основы 

физической и 

Содержание учебного материала: 2  

1 Основные понятия: общая и специальная физ. подготовка, 
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спортивной 

тренировки 

спортивная тренировка; спортивная форма, двигательные умения 

и навыки; учебно-тренировочные занятия,  

их объём и интенсивность;  

разминка и врабатывание. 

2 Взаимосвязь физических качеств  

и двигательных навыков. 

3 Техника безопасности. 

Раздел 2. Практический 34  

2.1. Лёгкая атлетика 8  

Тема 2.1.1. 

Кроссовый бег 

Содержание учебного материала: 2  

1 Кроссовый бег. ОФП. 

Тема 2.1.2. Бег 100 

м. 

Содержание учебного материала: 2  

1 Бег 100 м. 

2 ОФП. 

Тема 2.1.3. Бег 

2000м. 

Содержание учебного материала: 2  

1 Бег 2000 м. 

2 ОФП 

Тема 2.1.4. Содержание учебного материала: 2  

1 Прыжки в длину на результат. 

2 ОФП. 

2.2 Гимнастика 4  

 Содержание учебного материала: 4  

1 Строевые упражнения. 

2 Танцевальные движения  . 

3 Совершенствование кувырков, перевороты боком, стойка 

«свеча», стойки на руках, «мост» из различных положений. 

2.3 Подвижные игры 4  

Тема 

2.3.1Подвижные 

игры  

Содержание учебного материала: 4  

1 Подвижные игры 

2 ОФП 

2.4 Волейбол 10  

Тема 2.4.1. Приём 

– передача мяча 

Содержание учебного материала: 4  

1 Приём – передача мяча  

двумя руками сверху, снизу. 

2 Подача мяча. 

3 Верхняя передача 

4 Двусторонняя игра. 

Тема 2.4.2 

Двусторонняя 

игра 

Содержание учебного материала: 6  

1 Нижняя передача 

2 Совершенствование техники игры 

3 Двусторонняя игра. 

2.5. Подвижные игры 6  

 Содержание учебного материала: 6  

1 Подвижные игры. 

2 ОФП. 

2.6. Зачет 2  

 Содержание учебного материала: 2  

1 Зачет 

2 ОФП 

4 курс .2 семестр 
Раздел 1  Теоретический 2  

Тема 1.6. Основы 

массажа 

Содержание учебного материала: 2  

1 Основы массажа 

2 Техника безопасности 

Раздел 2. Практический   
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2.1. Лыжный спорт 6  

Тема 2.1.1. 

Горнолыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала: 2  

1 Горнолыжная подготовка:  

спуски, подъёмы, повороты, торможения. 

2 Прохождение дистанции 3 км.  

3 Коньковый ход 

Тема 2.1.2. Гонка 

3 км.  

Содержание учебного материала: 2  

1 Гонка 3 км.(К.У) 

2 Коньковый ход. 

Тема 2.1.3. 

Горнолыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала: 2  

1 Горнолыжная подготовка:  

спуски, подъёмы, повороты, торможения. 

2 Работа на горнолыжной трассе. 

2.2. Лёгкая атлетика 10  

Тема 2.2.1. 

Прыжки в высоту 

Содержание учебного материала: 4  

1 Прыжки в высоту: зачёт. 

2 Поднимание туловища из положения лёжа. ОФП. 

Тема 2.3.2. Бег на 

короткие 

дистанции 

Содержание учебного материала: 4  

1 Старт низкий и высокий. 

2 Повторная тренировка в беге. 

3 Бег 100 м на результат. 

4 Силовая подготовка. Эстафетный бег. 

Тема 2.2.3.Бег 2 

тыс. м. 

Содержание учебного материала: 2  

1 Бег 2000 м. 

2 ОФП. 

2.3. Зачет 2  

Тема 2.3.1. Зачет Содержание учебного материала: 2  

1 Зачет 

2 ОФП 

 Всего 364  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению спортивного зала 
 

Оборудование спортивного зала 
 

№ 

п/п 

Наименования объектов и средств материально-

технического обеспечения 

 

Примечания 

1. Бревно гимнастическое Д 

2. Брусья параллельные Д 

3. Маты гимнастические Ф 

4. Конь гимнастический Д 

5. Канат Д 

6. Ковёр гимнастический Д 

7. Мост гимнастический Д 

8. Палатки К 

9. Стол для настольного тенниса Д 

10. Ботинки лыжные Ф 

11. Обруч гимнастический Ф 

12.  Скакалки К 

 

 

Технические средства обучения 

 

№ 

п/п 

Наименования объектов и средств материально-

технического обеспечения 

 

Примечания 

1. Телевизор  1 шт. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

4.1. Банк средств для оценки результатов обучения 
 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

Оценочные средства составляются преподавателем самостоятельно. 

 

№ 

п/п 

Результаты обучения  

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля  

и оценки результатов обучения 

1. Освоенные умения 

 Уметь использовать физкультурно-

спортивную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

Контрольные упражнения и 

нормы оценки физической 

подготовленности обучающихся. 

2. Усвоенные знания 

 Знать о роли физической культуры 

в общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; знать 

основы здорового образа жизни. 

Беседа. 
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