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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Программа учебной дисциплины Физическая культура является частью 

общеобразовательного цикла образовательной программы СПО – программы 

подготовки рабочих и служащих (далее – ППКРС) по профессии среднего 

профессионального образования 19.02.10 Технология продукции 

общественного питания. 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной образовательной программы: 

учебная дисциплина Физическая культура изучается в 

общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного 

общего образования с получением среднего общего образования (ППКРС). 

 

1.3. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины 

Планируемые результаты освоения учебной дисциплины:  

личностные результаты:  

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению;  

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 

двигательной активности с валеологической и профессиональной 

направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления 

алкоголя, наркотиков;  

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры 

как составляющей доминанты здоровья;  

- приобретение личного опыта творческого использования 

профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной 

активности;  

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 

установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 

личностных,  

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе  

целенаправленной двигательной активности, способности их 

использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;  

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 

ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры;  

- способность к построению индивидуальной образовательной 

траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных 

ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;  



5 

 

- способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 

физкультурной деятельности;  

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью;  

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной;  

-готовность к служению Отечеству, его защите;  

метапредметные результаты:  

-  способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 

познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике;  

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 

сверстниками с ис-пользованием специальных средств и методов 

двигательной активности;  

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических  

и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии 

(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;  

- готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 

информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;  

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;  

- умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;  

предметные результаты: 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга;  

- владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
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заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;  

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и  

физических качеств;  

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности;  

- владение техническими приемами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Горжусь тобой, Отечество!» (ГТО). 

В результате изучения дисциплины «Физическая культура» должны 

быть сформированы элементы общих компетенций: 

• ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.  

• ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество.  

• ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях 

и нести за них ответственность.  

• ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, 

необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, 

профессионального и личностного развития.  

• ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности.  

• ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством, потребителями.  

• ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды 

(подчиненных), результат выполнения заданий.  

• ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и 

личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать 

повышение квалификации.  

• ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в 

профессиональной деятельности. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося - 189 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося –126 час. 

- самостоятельная работа обучающегося -63 часов. 
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2.  СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 189 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  126 

в том числе:  

Теоретические занятия 16 

Практические занятия: 110 

учебно-методические занятия 10 

учебно-тренировочные занятия: 100 

1. лёгкая атлетика, кроссовая подготовка 20 

2. лыжная подготовка 8 

3. гимнастика 10 

4.спортивные игры:  44 

                 волейбол 18 

                баскетбол 14 

                футбол 12 

     5.плавание 10 

     6. виды спорта по выбору: 8 

атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 8 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 63 

Итоговая аттестация в форме зачета, дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД. 06 Физическая культура 

 
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Раздел 1.  Учебно-методические занятия. 

Теоретическая часть. 
16  

1.1Ведение. Физическая 

культура в общекуль- 

турной и профессио- 

нальной подготовке 

студентов СПО 

Содержание учебного материала 4 

2 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической культуры для формирования 

личности профессионала, профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

1. Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями 

Содержание учебного материала 4 

2 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими упражнениями 

различной направленности с использованием знаний особенностей 

самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и их гигиены 

 

2. Самоконтроль, его 

основные методы, по- 

казатели и критерии 

оценки 

Содержание учебного материала 4 

2 

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, 

функционального состояния организма, 

физической подготовленности. 

Внесение коррекций в содержание занятий физическимиупражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля 

 

3. Психофизиологиче- 

ские основы учебного 

и производственного 

труда. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности 

Содержание учебного материала 2 

2 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 

деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и 

физической подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспособности в учебномгоду и в период 

экзаменационной сессии. 

 



9 

 

Умение определять основные критерии нервно-эмоционального,психического и 

психофизического утомления. 

Овладение методами повышения эффективности производственного и учебного 

труда; освоение применения аутотренинга дляповышения работоспособности 

4. Физическая 

культура 

в профессиональной 

деятельности 

специалиста 

Содержание учебного материала 

2 2 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной адаптивной 

и психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физического 

воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. 

Применение средств и методов физического воспитания для 

профилактики профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты компьютерного 

тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических 

функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные 

требования 

Практическая часть. 10  

1.2. Учебно-

методические 

занятия 

Содержание учебного материала 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления 

и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

2. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 

студентов. 

3. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

4. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 

Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру).  

5. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с 

учетом профессиональной направленности. 

10 2 

Раздел 2.  Учебно-тренировочные занятия   

2.1. Лёгкая атлетика.    Кроссовая подготовка. 30  

 

Содержание учебного материала  

2 
Развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, 

трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100м, эстафетный бег 4 ´100 м, 4х400´ м; бег по прямой с 

20 
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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 500г (девушки) и 700г (юноши); толкание ядра. 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

Развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, 

трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. 
10  

2.2. Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала 18 

2 

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 3км 

(девушки) и 5км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках.  

Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.  

Первая помощь при травмах и обморожениях. Совершенствует силовую 

выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку. 

8 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

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 3км 

(девушки) и 5км (юноши). 

10  

Зачет 2  

Раздел 2.Гимнастика Содержание учебного материала 16 

 
 

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. 

10 

 

Самостоятельная работа обучающихся. 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  

Раздел 4. Спортивные игры   

 Содержание учебного материала 28 2 
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4. 1 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.  

18 

 

Самостоятельная работа обучающихся. Исходное положение (стойки), 

перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя 

руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в 

сторону. 

10  

4. 2. Спортигры. 

Баскетбол. 

 

Содержание учебного материала 24 

2 

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.  

14 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), 
10  

4.3 Футбол. 

Содержание учебного материала 22 

2 

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.  

12 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 
10  

5. Плавание 

Содержание учебного материала 14  

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на 

груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 

400 м. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, 

плавание в полной координации. Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. 

Освобождение от одежды в воде. Плавание в умеренном и попеременном темпе 

до 600 м. Проплывание отрезков 25—100 м по 2—6 раз. Специальные 

подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. 

Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы фигурного плавания 

10 2 
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(девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь 

пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых 

водоемах и в бассейне.Самоконтроль при занятиях плаванием. 

Самостоятельная 

работа обучающихся 
Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения 

на суше. 
4  

6.Виды спорта по 

выбору: атлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

Содержание учебного материала 7 

2 
Совершенствование регуляции мышечного тонуса. Воспитание абсолютной и 

относительной силы избранных групп мышц. Круговой метод тренировки для 

развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из 

резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий. 

4 

Самостоятельная 

работа обучающихся 

Воспитание абсолютной и относительной силы избранных групп мышц 
3  

Дифференцированый зачет 2 2 

Всего: 189  

 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)  

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия: 

• тренажерный зал;  

• лыжная база с лыжехранилищем;  

• зал спортивных игр;  

• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; 

бадминтоном, волейболом, мини-футболом;  

• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для 

прыжков и метаний.  

Технические средства обучения: компьютер, интерактивная доска 

 

 3.2. Информационноеобеспечение 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основные источники: 

1.Бароненко, В.А. Здоровье и физическая культура студента: Учебное 

пособие / В.А. Бароненко. - М.: Альфа-М, ИНФРА-М, 2016. - 336 c. 

2.Барчуков, И.С. Физическая культура и физическая подготовка: 

Учебник. / И.С. Барчуков и др. - М.: Советский спорт, 2013. - 431 c. 

3. БишаеваА.А.Физическаякультура:учебник для студ.учрежденийспо 

— М., 2014. 

4. Епифанов, В.А. Лечебная физическая культура и массаж: Учебник для 

медицинских училищ и колледжей / В.А. Епифанов. - М.: ГЭОТАР-Медиа, 

2016. - 528 c. 

Дополнительные источники: 

1. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / Под ред. 

В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. - М.: ЮНИТИ, 2016. - 431 c. 

2. Васильков А.В. «Теория и методика физического воспитания»- 

Феникс, 2014. 

3. БишаеваА.А.Профессионально-оздоровительная физическая культура 

студента:учеб.пособие. — М., 2016. 

4.Костикова Л.В. Баскетбол.- СпортАкадемПресс- 2012. 

5.Мальцев А.И. Быстрее, выше, сильнее! Лёгкая атлетика и гимнастика 

для школьников. –Физкультура и спорт- 2012. 

6. Андреев Л.В.  Атлетическая гимнастика.- Физкультура и спорт- 2014. 

Интернет-ресурсы: 

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта 

Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское 

образование»). 

2. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).  

3. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка»). Наставление по физической подготовке в 

Вооруженных Силах Российской Федерации 
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(НФП-2009). 

 4.http://tpfk.infosport.ru –  Теория и практика   физической культуры.  

  Ежемесячный  научно-теоретический  журнал  Государственного  

Комитета  Российской       Федерации по физической культуре и  туризму, 

Российской Государственной  Академии физической культуры 

5.http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm -  Спортивная жизнь 

России.  Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала. 

6.http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал 

Российской Академии Образования Российской Государственной Академии 

Физической Культуры. 

7.http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 
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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, 

тестирования, а также в результате выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий. 
 

Результаты обучения 
Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 

Освоение техники беговых упражнений 

на короткие, средние и длинные 

дистанции 

Бег на 100м, 500м и 1000м, 2000 и 3000м – 

на время 

Умение технически грамотно выполнять 

(на технику) прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 

Сдача техники прыжка в длину на оценку 

Умение технически грамотно выполнять 

(на технику) прыжки в высоту способом 

перешагивания, «ножницы», перекидной, 

«прогнувшись» 

Сдача   техники прыжка в высоту                                               

на оценку 

Метание гранаты Сдача контрольных нормативов 

Толкание ядра Сдача контрольных нормативов 

Овладение техникой лыжных ходов Сдача на оценку техники л/ходов 

Переход с одновременных на 

попеременные лыжные ходы 

Сдача на оценку 

Знание правил соревнований по 

избранному виду спорта 

Судейство соревнований студентом на 

уроках 

Прохождение на лыжах 3км и 5км  Сдача контрольных нормативов 

Выполнение упражнений для 

профилактики профзаболеваний для 

коррекции нарушений осанки, зрения 

Выполнение упражнений на группе 

студентов на уроках 

Освоение основных игровых элементов. В процессе игры на уроках. 

Умение выполнять технику игровых 

элементов на оценку 

Сдача контрольных нормативов 

Умение осуществлять  контроль  за  

состоянием здоровья 

По пульсу при занятиях физическими 

упражнениями 

Выполнение комплексов упражнений 

утренней и производственной 

гимнастики 

Составление и выполнение комплекса 

упражнений утренней и производственной 

гимнастики на занятиях 

Знание техники безопасности при 

занятиях физическими упражнениями  в 

спортивном зале и на улице 

Устный опрос студентов 

 

 

 


