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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения  программы 

          Программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена по специальности  19.02.10  

Технология продукции общественного питания     базовой подготовки. 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена  (ППССЗ):    

 Дисциплина Физическая культура  входит в общий гуманитарный и 

социально-экономический цикл.  

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения дисциплины: 

В результате изучения обязательной части учебного цикла обучающийся 

по дисциплине должен:  

уметь: 

- 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 

специальности 

знать: 

- 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 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен обладать 

общими компетенциями, включающими в себя способность: 

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. 
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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 

 

          По учебной дисциплине Физическая культура наиболее существенную 

        роль играют следующие общие компетентности: ОК 2; ОК 3; ОК 6. 

 

 

Личностные результаты реализации программы воспитания 

 

         ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 

безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. 

Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или 

стремительно меняющихся ситуациях. 
 

 

  

 

 

 

 

1.4. Количество часов на освоение учебной дисциплины: 

 

максимальной учебной нагрузки обучающегося  324 часов  

в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  162 часов; 

самостоятельной работы обучающегося  162 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Количество 

часов 

Максимальная учебная нагрузка 324 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка 

(всего)  

162 

в том числе:  

 теоретические  занятия 4 

 практические  занятия 158 

 самостоятельная работа 162 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета   
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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 часов Осваемые 

компетенции, 

формируемые 

личностные 

результаты 

очное 

обучение 

заочное 

обучение 

Тема 1. Легкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 64  

 

 

64 

ОК2, ОК3 

ЛР 9 Самостоятельная работа:  

Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. Правила техники безопасности при занятии 

физической культурой.  

32 

В том числе,  практические занятия Кроссовая подготовка: 

высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование. Бег 100 

м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м. Бег по прямой с различной 

скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 

м (юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной. 

32 

 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. 10 

Тема 2. 

Гимнастика с 

использованием 

гимнастических 

упражнений и 

гимнастических 

снарядов 

Содержание учебного материала  62  

 

 

 

 

62 

 

 

 

ОК2, ОК3 

ЛР 9 Самостоятельная работа:  

Общеразвивающие упражнения. Упражнения в паре с партнером. 

Упражнения с гантелями. Упражнения с набивными мячами. 

 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. Упражнения с обручем 

32 
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(девушки).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В том числе, практические занятия  

Общеразвивающие упражнения. Упражнения в паре с партнером. 

Упражнения с гантелями. Упражнения с набивными мячами. 

 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. Упражнения с обручем 

(девушки). 

30 

1. Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.    6 

2. Освоение техникой комплексных упражнений на верхний 

плечевой пояс.   
4 

3. Развитие силовой выносливости. 6 

 
4. Комплекс силовых упражнений. 6 

5. Выполнение ОРУ.  4 

6. Комплекс ОРУ с набивными мячами. 4 

Тема 3. 

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала 76  

76 

ОК2, ОК3, ОК6 

ЛР 9 Самостоятельная работа:  

 
38 

В том числе, практические занятия 

Волейбол.   Правила и техника безопасности игры. 

Баскетбол. Правила и техника безопасности игры. 

Мини-футбол. Правила  и техника безопасности игры. 

38 
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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. 

16 

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, тактика 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 

выбору) 

Содержание учебного материала 60  

 

 

2 

 

 

 

 

58 

ОК2, ОК3 

ЛР 9 Теоретическое занятие №1: 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. 

2 

Самостоятельная работа:  

Спортивная аэробика. Обучение комплексам упражнений. Техника 

безопасности при занятии спортивной аэробикой. Ритмическая 

гимнастика (девушки). Обучение комплексам упражнений.  

Атлетическая гимнастика (юноши).Обучение комплексам 

упражнений. 

30 

В том числе, практических занятий 

 
28 

1. Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических 

элементов. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи 

ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре лежа – 

четырехкратное исполнение подряд. 

2 

3. Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в 

упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с 

лопаток, шпагаты, сальто. 

6 
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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 

резины. 

8 

Тема 5. Силовая 

подготовка 

Содержание учебного материала 60  

 

2 

 

 

 

 

58 

ОК2, ОК3 

ЛР 9 Теоретическое занятие №2: 

Обучение выполнению общих развивающих физических 

упражнений. 

2 

Самостоятельная работа:  

Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук. 

Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы груди. 

Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы 

брюшного пресса. Специальные физические упражнения, 

укрепляющие мышцы ног. Специальные физические упражнения, 

укрепляющие мышцы спины. 

30 

В том числе практические занятия 

 
28  

1. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим 

мышцы рук. Обучение специальным физическим упражнениям, 

укрепляющим мышцы груди. 

2 

 

3. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим 

мышцы брюшного пресса. 
2 

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. 8 

 7. Обучение комплексному развитию физических качеств 

посредством круговой тренировки. 
2 
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8. Обучение выполнению общих развивающих физических 

упражнений.  
4 

9. Изучение комплекса упражнений на развитие координации 

движения. 
2 

Промежуточная аттестация 2 2  

Итого часов аудиторных  занятий 162 4  

Итого часов самостоятельных (внеаудиторных) занятий 162 320  

Всего  часов  максимальной  нагрузки 324 324  



14 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

 

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального 

спортивного зала,  тренажёрного зала, открытого стадиона широкого  

профиля с элементами полосы препятствий, оборудованных 

раздевалками  с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 

- баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи, щиты, ворота, 

корзины, 

сетки, стойки, антенны;  

- оборудование для силовых упражнений (гантели, утяжелители, 

резина, штанги с комплектом различных отягощений); 

- оборудование для занятий гимнастикой  (степ-платформы, скакалки, 

гимнастические коврики); 

- гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для 

тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 

- оборудование, необходимое для реализации части по 

профессионально- 

прикладной физической подготовке. 

Для занятий лыжным спортом: 

- лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 

- учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, 

отвечающие 

требованиям безопасности; 

- лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази 

и.т.п.). 

Технические средства обучения: 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 

мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности 

демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители с записями комплексов упражнений для 

демонстрации на экране.  
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3.2. Информационное обеспечение обучения. 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Основные источники: 

 

1. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура. 

Издательство Кнорус, Москва, 2017. 

2. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура. 

Издательство Кнорус, Москва, 2017.(электронно) 

Дополнительные источники: 

  

1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10—11 кл. — М.: 

Издательство «Спорт», 2016.   

2. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – 

М.: Дрофа, 2015.   

3. Решетников Н. В. Физическая культура.: учеб.пособие для студентов 

учреждений сред. проф. образования. — М.: Мастерство, 2016.   

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л. Физическая культура: 

учеб.пособия для студентов СПО. — М.: Мастерство, 2017. 

 

Интернет-ресурсы: 

1. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. 

– Режим доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 

2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  

3. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/ 

4. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-

практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа : 

http://lfksport.ru/ 

5. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.teoriya.ru 

6. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  

7. Официальный сайт Паралимпийского комитета России 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/ 

8. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru  

9. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://www.libsport.ru/ 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/ 

http://lib.sportedu.ru/
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11. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное 

пособие для СПО/ С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – 

Электрон.текстовые данные. – Саратов: Профобразование, 2017. – 120 c. 

– Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70294.html. – ЭБС 

«IPRbooks» 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Текущий контроль успеваемости проводится преподавателем в 

процессе освоения теоретических и практических занятий, выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий (устный опрос, тестирование, 

защита проекта и т.д.). Итогом по учебной дисциплине является оценка, 

полученная на дифференцированном зачёте, который проводится в 

промежуточную аттестацию.  Формы и методы промежуточной 

аттестации и текущего контроля успеваемости по учебной дисциплине 

разрабатываются образовательным учреждением и  доводятся до 

сведения обучающихся в течение первых двух месяцев от начала 

обучения.   Для промежуточной аттестации и текущего контроля 

успеваемости образовательным учреждением создаются фонды 

оценочных средств, предназначенные для определения соответствия 

(или несоответствия) индивидуальных образовательных достижений 

основным показателям результатов оценки 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания, 

приобретаемые ОК) 

Основные показатели 

результатов подготовки 

Формы и 

методы 

контроля и 

оценки 

результатов  

обучения 

Умения:   

- 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 

специальности 

 

владеет навыками 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей; применяет рациональные 

приемы двигательных функций 

в профессиональной 

деятельности; пользуется 

средствами профилактики 

перенапряжения характерными 

для данной специальности 

Текущий 

контроль: 

тестирование; 

 

Промежуточная 

аттестация: 

дифференциро-

ванный зачёт; 

Знания:   

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 

 

осознаёт   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 

Текущий 

контроль: 

тестирование; 

Промежуточная 

аттестация: 

дифференциро-

ванный зачёт; 
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Общие компетенции:   

ОК 04. Работать в коллективе и 

команде, эффективно 

взаимодействовать с коллегами, 

руководством, клиентами; 

работает в коллективе и 

команде, эффективно 

взаимодействует с коллегами, 

руководством, клиентами; 

 

ОК 08. Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья 

в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической 

подготовленности; 

использует средства физической 

культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе 

профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности; 

ЛР 9 Соблюдающий и 

пропагандирующий правила 

здорового и безопасного образа 

жизни, спорта; предупреждающий 

либо преодолевающий 

зависимости от алкоголя, табака, 

психоактивных веществ, азартных 

игр и т.д. Сохраняющий 

психологическую устойчивость в 

ситуативно сложных или 

стремительно меняющихся 

ситуациях. 

 

- использует  средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья, правила здорового и 

безопасного образа жизни, 

спорта; предупреждающий либо 

преодолевающий зависимости 

от алкоголя, табака, 

психоактивных веществ, 

азартных игр и т.д. 

 

Педагогическое 

наблюдение 
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