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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

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 и входит в об-

щий гуманитарный и социально-экономический цикл. 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Код 

ПК, ОК 
Умения Знания 

ОК 8 использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жиз-

ненных и профессиональных целей; 

применять рациональные приемы дви-

гательных функций в профессиональ-

ной деятельности; 

пользоваться средствами профилактики 

перенапряжения характерными для 

данной профессии (специальности) 

роль физической культуры в об-

щекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

основы здорового образа жизни; 

условия профессиональной деятель-

ности и зоны риска физического здо-

ровья для специальности; 

средства профилактики перенапря-

жения 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

     2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы  
 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы  176 

Всего учебных занятий во взаимодействии с преподавателем 176 

в том числе: 

теоретическое обучение 2 

практические занятия 174 

Промежуточная аттестация в форме - Дифференцированный зачёт 
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2. 2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура  
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем  

в часах 

1 2 3 

Тема 1. Легкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 

32 

1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

2. Правила техники безопасности при занятии физической культурой. 

3. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование. 

4. Бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м. 

5. Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши). 

6. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

7.Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. 

В том числе, практических занятий  30 

 1.Обучение технике низкого старта.  4 

2. Стартовый разгон. 2 

 3. Бег на короткие дистанции. 8 

4. Повторить технику низкого старта. 8 

5. Техника бега по дистанции. 8 

Тема 2. Гимнасти-

ка с использова-

нием гимнастиче-

ских упражнений 

и гимнастических 

снарядов 

Содержание учебного материала  

30 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения в паре с партнером. 

3. Упражнения с гантелями. 

4.Упражнения с набивными мячами. 

5.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). 

6.Упражнения для коррекции зрения. 

7. Упражнения с обручем (девушки). 

В том числе, практических занятий  30 

1. Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.  6 

2. Освоение техникой комплексных упражнений на верхний плечевой пояс. 4 

3. Развитие силовой выносливости. 4 

4. Комплекс силовых упражнений. 6 

5. Выполнение ОРУ.  4 

6. Комплекс ОРУ с набивными мячами. 6 

Тема 3. Спортив-

ные игры 

Содержание учебного материала 

34 
Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

Баскетбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. 

В том числе, практических занятий 34 
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1.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. 

12 

 

2. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы 

овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, так-

тика защиты. 

12 

3. 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. 
10 

Тема 4. Виды 

спорта (по выбо-

ру) 

Содержание учебного материала 

32 
1. Спортивная аэробика. Обучение комплексам упражнений. Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой. 

2. Ритмическая гимнастика (девушки). Обучение комплексам упражнений.  

3. Атлетическая гимнастика (юноши). Обучение комплексам упражнений.  

В том числе, практических занятий 32 

1. Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 4 

2. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре лежа – че-

тырехкратное исполнение подряд. 
4 

3. Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, подъем раз-

гибом с лопаток, шпагаты, сальто. 
6 

4. Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. 
6 

5. Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений. 6 

6. Обучение круговому методу тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандером, амортизаторами из ре-

зины. 
6 

Тема 5. Силовая 

подготовка 

Содержание учебного материала 

36 

1. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук. 

2. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы груди. 

3. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

4. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног. 

5. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы спины. 

В том числе практических занятий 36 

1. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы рук.  4 

2. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы груди. 4 

3. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы брюшного пресса. 4 

4. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы ног. 4 

5. Обучение специальные физическим упражнениям, укрепляющим мышцы спины. 4 

6. Обучение развитию общей и силовой выносливости. 4 

7. Обучение комплексному развитию физических качеств посредством круговой тренировки. 4 

8. Обучение выполнению общих развивающих физических упражнений.  4 

9. Изучение комплекса упражнений на развитие координации движения. 4 

Промежуточная аттестация 12 
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Всего: 176 

 
 

 



 8 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

 
Спортивный зал: 

- стенка гимнастическая 

- гимнастические скамейки 

- гимнастические снаряды (конь для прыжков) 

- маты гимнастические 

- канат 

- канат для перетягивания 

- канат для перетягивания 

- беговая дорожка 

- ковер борцовский или татами 

- скакалки 

- палки гимнастические 

- мячи набивные 

- гантели (разные) 

- секундомер 

- инвентарь для игры в баскетбол 

- мячи баскетбольные 

- инвентарь для игры в волейбол 

- волейбольные мячи 

- ворота для мини-футбола 

- мячи для мини-футбола 

- столы для настольного тенниса 

- инвентарь для настольного тенниса 

Библиотека, читальный зал с выходом в интернет 

- комплекты учебной мебели 

- компьютерная техника с подключением к сети «Интернет», доступом в электронную информационно-

образовательную среду и электронно-библиотечную систему 

 

- комплекты учебной мебели 

- компьютерная техника с подключением к сети «Интернет», доступом в электронную информационно-

образовательную среду и электронно-библиотечную систему 

Актовый зал 

- специализированные кресла для актовых залов 

- сцена 

- трибуна 

- мультимедиапроектор 

- компьютер 

- технические средства, служащие для представления информации большой аудитории 

- видео увеличитель (проектор) 

- демонстрационное оборудование и аудиосистема 

- микрофоны 

Помещение для самостоятельной работы и курсового проектирования 

- комплекты учебной мебели 

- компьютерная техника с подключением к сети «Интернет» и доступом в электронную информационно-

образовательную среду 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

 

3.2.1 Основные источники: 

 

Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издатель-

ство Юрайт, 2020. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

02309-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://biblio-

online.ru/bcode/448586 
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Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального обра-

зования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — (Про-

фессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: http://biblio-online.ru/bcode/448769 

 

3.2.2. Дополнительные источники 

 

Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образова-

ния / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 599 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://biblio-

online.ru/bcode/4659652.  

Михайлов, Н. Г.  Методика обучения физической культуре. Аэробика : учебное по-

собие для среднего профессионального образования / Н. Г. Михайлов, Э. И. Михайлова, 

Е. Б. Деревлёва. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 

138 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07636-3. — Текст : элек-

тронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://biblio-online.ru/bcode/453874  

Никитушкин, В. Г.  Теория и методика физического воспитания. Оздоровительные 

технологии : учебное пособие для среднего профессионального образования / 

В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. Н. Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2020. — 246 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-08021-6. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://biblio-

online.ru/bcode/453845  

Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под науч-

ной редакцией С. В. Новаковского. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 125 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10154-6. — Текст : электронный // 

ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: http://biblio-online.ru/bcode/453245 

Сахарова Е.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Саха-

рова Е.В., Дерина Р.А., Харитонова О.И.- Электрон. текстовые данные. - Волгоград, Сара-

тов: Волгоградский институт бизнеса, Вузовское образование, 2013. 94 c.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/11361 

Теория, методика и практика физического воспитания [Электронный ресурс]: 

учебное пособие для студентов высших и средних образовательных учреждений физиче-

ской культуры и спорта / Ч. Т. Иванков [и др.].  Электрон. текстовые данные. – М.: Мос-

ковский педагогический государственный университет, 2014. – 392 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70024.html. – ЭБС «IPRbooks» 

 

3.2.3. Интернет-ресурсы: 

 Сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики [Электронный ресурс]: 

Официальный сайт. – Режим доступа: http://sport.minstm.gov.ru  

Сайт Департамента физической культуры и спорта города [Электронный ресурс]: 

Официальный сайт. – Режим доступа: http://www.mossport.ru  

http://www.School-collection.edu.ru 

http://www.teleschool.ru/ 

http://www.eidos.ru/ http://www.it- 

http://iteach.ru/ http://ilearn.oblcit.ru/ 

http://www.school.edu.ru/ http 

http://www. int-edu. ru/ 

 

3.3. Особенности организации образовательной деятельности для лиц с огра-

ниченными возможностями здоровья 

https://biblio-online.ru/bcode/448769
https://www.biblio-online.ru/viewer/A4840E4A-9A7A-4026-9447-C064052F1FA6#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/A4840E4A-9A7A-4026-9447-C064052F1FA6#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/A4840E4A-9A7A-4026-9447-C064052F1FA6#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/A4840E4A-9A7A-4026-9447-C064052F1FA6#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/A4840E4A-9A7A-4026-9447-C064052F1FA6#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/A4840E4A-9A7A-4026-9447-C064052F1FA6#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/2106477F-6895-4158-BA80-15321E06DB63#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/2106477F-6895-4158-BA80-15321E06DB63#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/2106477F-6895-4158-BA80-15321E06DB63#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/2106477F-6895-4158-BA80-15321E06DB63#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/2106477F-6895-4158-BA80-15321E06DB63#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/2106477F-6895-4158-BA80-15321E06DB63#page/1
https://biblio-online.ru/bcode/453845
https://www.biblio-online.ru/viewer/1B577315-8F12-4B8D-AD42-6771A61E9611#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/1B577315-8F12-4B8D-AD42-6771A61E9611#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/1B577315-8F12-4B8D-AD42-6771A61E9611#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/1B577315-8F12-4B8D-AD42-6771A61E9611#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/1B577315-8F12-4B8D-AD42-6771A61E9611#page/1
https://www.biblio-online.ru/viewer/1B577315-8F12-4B8D-AD42-6771A61E9611#page/1
http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/
http://www.school-collection.edu.ru/
http://www.teleschool.ru/
http://www.eidos.ru/
http://www.it-/
http://iteach.ru/
http://ilearn.oblcit.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://www/
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Информация о специальных условиях, созданных для обучающихся с ограничен-

ными возможностями здоровья, размещена на сайте университета 

(http://www.mfua.ru/sveden/objects/#objects). 

Для обучения инвалидов и лиц с ОВЗ, имеющих нарушения опорно-двигательного 

аппарата обеспечиваются условия беспрепятственного доступа в учебные помещения, 

столовую, туалетные, другие помещения (наличие пандусов, поручней, расширенных 

дверных проемов и др.). 

Для адаптации к восприятию обучающимися инвалидами и лицами с ОВЗ с нару-

шенным слухом справочного, учебного материала имеются следующие условия: 

- для лучшей ориентации в аудитории, применяются сигналы, оповещающие о 

начале и конце занятия (слово «звонок» пишется на доске); 

- внимание слабослышащего обучающегося привлекается педагогом жестом (на 

плечо кладется рука, осуществляется нерезкое похлопывание); 

- разговаривая с обучающимся, педагог смотрит на него, говорит ясно, короткими 

предложениями, обеспечивая возможность чтения по губам. 

Компенсация затруднений речевого и интеллектуального развития слабослышащих 

инвалидов и лиц с ОВЗ проводится за счет: 

- использования схем, диаграмм, рисунков, компьютерных презентаций с гиперс-

сылками, комментирующими отдельные компоненты изображения; 

- регулярного применения упражнений на графическое выделение существенных 

признаков предметов и явлений; 

- обеспечения возможности для обучающегося получить адресную консультацию 

по электронной почте по мере необходимости. 

Для адаптации к восприятию инвалидами и лицами с ОВЗ с нарушениями зрения 

справочного, учебного, просветительского материала, предусмотренного образовательной 

программой, обеспечиваются следующие условия: 

- ведется адаптация официального сайта в сети Интернет с учетом особых потреб-

ностей инвалидов по зрению, обеспечивается наличие крупношрифтовой справочной ин-

формации о расписании учебных занятий; 

- в начале учебного года обучающиеся несколько раз проводятся по зданию 

МФЮА для запоминания месторасположения кабинетов, помещений, которыми они бу-

дут пользоваться; педагог, его собеседники, присутствующие представляются обучаю-

щимся, каждый раз называется тот, к кому педагог обращается; 

- действия, жесты, перемещения педагога коротко и ясно комментируются; печат-

ная информация предоставляется крупным шрифтом (от 18 пунктов), тотально озвучива-

ется; обеспечивается необходимый уровень освещенности помещений; 

- предоставляется возможность использовать компьютеры во время занятий и пра-

во записи объяснения на диктофон (по желанию обучающегося). 

При необходимости предоставляются бесплатно специальные учебники и учебные 

пособия, иная учебная литература. Имеется возможность предоставления услуг ассистен-

та, оказывающего обучающимся с ОВЗ необходимую техническую помощь, в том числе 

услуг сурдопереводчиков и тифлосурдопереводчиков. 

Форма проведения текущей и промежуточной аттестации для обучающихся с ОВЗ 

определяется преподавателем в соответствии с учебным планом. При необходимости обу-

чающемуся с ОВЗ с учетом его индивидуальных психофизических особенностей дается 

возможность пройти промежуточную аттестацию устно, письменно на бумаге, письменно 

на компьютере, в форме тестирования и т.п., либо предоставляется дополнительное время 

для подготовки ответа. 
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 4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваивае-

мых в рамках дисциплины 

Роль физической культуры в 

общекультурном, профессио-

нальном и социальном разви-

тии человека; 

Основы здорового образа 

жизни; 

Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии (специальности) 

Средства профилактики пере-

напряжения 

Полнота ответов, точ-

ность формулировок, не 

менее 75% правильных 

ответов. 

 

 

 

 

 

 

Промежуточная аттестация в форме 

дифференцированного зачета. 

Экспертная оценка усвоения теорети-

ческих знаний в процессе:  

-письменных/ устных ответов,  

-тестирования  

Экспертная оценка результатов дея-

тельности обучающихся в процессе 

освоения образовательной програм-

мы: 

- на практических занятиях;  

- при ведении календаря самонаблю-

дения; 

- при проведении подготовленных 

студентом фрагментов занятий (заня-

тий) с обоснованием целесообразно-

сти использования средств физиче-

ской 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 сту-

дентом фрагмента занятия с решени-

ем задачи по развитию физического 

качества средствами лёгкой атлетики.  

Спортивные игры. 

Экспертная оценка: 

- техники базовых элементов,  

-техники спортивных игр (броски в 

кольцо, удары по воротам, подачи, 

передачи, жонглированиие),  

-технико-тактических действий сту-

дентов в ходе проведения контроль-

ных соревнований по спортивным 

играм,  

-выполнения студентом функций 

судьи,  

-самостоятельного проведения сту-

дентом фрагмента занятия с решени-

ем 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 фраг-

мента занятия или занятия  

Перечень умений, осваивае-

мых в рамках дисциплины 

Использовать физкультурно-

оздоровительную деятель-

ность для укрепления здоро-

вья, достижения жизненных и 

профессиональных целей; 

Применять рациональные 

приемы двигательных функ-

ций в профессиональной дея-

тельности 

Пользоваться средствами 

профилактики перенапряже-

ния характерными для данной 

профессии (специальности) 

Оценка уровня развития 

физических качеств за-

нимающихся наиболее 

целесообразно проводить 

по приросту к исходным 

показателям.  

Для этого организуется 

тестирование в кон-

трольных точках:  

на входе – начало учеб-

ного года, семестра; 

на выходе – в конце 

учебного года, семестра, 

освоения темы програм-

мы. 

Тесты по ППФП разра-

батываются примени-

тельно к укрупнённой 

группе специально-

стей/профессий 
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ППФП с элементами гимнастики; 

-техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, комплексов с отягоще-

ниями, с самоотягощениями;  

-самостоятельного проведения фраг-

мента занятия или занятия  
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