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1. Общая характеристика рабочей программы общеобразовательной дисциплины 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 

 

Учебная дисциплина СГ.04 «Физическая культура» является обязательной частью 

общего гуманитарного и социально-экономического учебного цикла образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальности 43.02.16.  Туризм и гостеприимство.   

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08. 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 

К
о
д

  

к
о
м

п
ет

ен
ц

и
и

 

Формулировка 

компетенции 
Знания, умения 

ОК 08 Использовать средства 

физической культуры 

для сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

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 

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 

 

2. Структура и содержание общеобразовательной дисциплины 

2.1. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по 

видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

 

Общая трудоемкость (объем) дисциплины (модуля) составляет 86 академических часа. 

Объѐм дисциплины 

Всего часов 

Очная форма 

обучения 

Очно-заочная 

форма 

обучения 

Заочная форма 

обучения 

Общая трудоемкость дисциплины 86 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных 

занятий) (всего) 

   

Аудиторная работа (всего): 86   

в том числе:   

лекции    



 

семинары, практические занятия 86   

Внеаудиторная работа:    

консультация перед зачетом    

Внеаудиторная работа также включает  индивидуальную работу обучающихся с преподавателем, 

групповые, индивидуальные консультации и иные виды учебной деятельности, 

предусматривающие групповую или индивидуальную работу обучающихся с преподавателем, 

творческую работу (эссе), рефераты, контрольные работы и др. 

Самостоятельная работа обучающихся 

(всего) 

   

Вид промежуточной аттестации 

обучающегося (зачет / экзамен) 

 

зачет с оценкой 

 

2.2. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 

ОЧНАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала,  

лабораторные и в том числе практических 

занятий, прикладной модуль 
(если предусмотрены) 

Объем 

часов 

Формир

уемые 

общие и 

професс

иональн

ые 

компете

нции  

1 2 3 4 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования 

физической культуры личности 
12 ОК 08 

Тема 1.1. 

Общекультурное 

и социальное 

значение 

физической 

культуры. 

Здоровый образ 

жизни. 

Содержание учебного материала 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В том числе практических занятий: 

Физическая культура и спорт как социальные 

явления, как явления культуры. Физическая 

культура личности человека, физическое 

развитие, физическое воспитание, физическая 

подготовка и подготовленность, самовоспитание. 

Сущность и ценности физической культуры. 

Влияние занятий физическими упражнениями на 

достижение человеком жизненного успеха. 

Дисциплина «Физическая культура» в системе 

среднего профессионального образования. 

Социально-биологические основы физической 

культуры. Характеристика изменений, 

происходящих в организме человека под 

воздействием выполнения физических 

упражнений, в процессе регулярных занятий. 

Эффекты физических упражнений. Нагрузка 

и отдых в процессе выполнения упражнений. 

Характеристика некоторых состояний организма: 

разминка, врабатывание, утомление, 

восстановление. Влияние занятий физическими 

упражнениями на функциональные возможности 
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человека, умственную и физическую 

работоспособность, адаптационные возможности 

человека. 

Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор 

достижения жизненного успеха. Совокупность 

факторов, определяющих состояние здоровья. 

Роль регулярных занятий физическими 

упражнениями в формировании и поддержании 

здоровья. Компоненты здорового образа жизни. 

Роль и место физической культуры и спорта в 

формировании здорового образа и стиля жизни. 

Двигательная активность человека, еѐ влияние на 

основные органы и системы организма. 

Норма двигательной активности, гиподинамия 

и гипокинезия. Оценка двигательной активности 

человека и формирование оптимальной 

двигательной активности в зависимости от образа 

жизни человека. Формы занятий физическими 

упражнениями в режиме дня и их влияние на 

здоровье. Коррекция индивидуальных 

нарушений здоровья, в том числе, возникающих 

в процессе профессиональной деятельности, 

средствами физического воспитания. 

Пропорции тела, коррекция массы тела 

средствами физического воспитания. 

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 

2 

Выполнение комплексов дыхательных 

упражнений 

Выполнение комплексов утренней гимнастики 

Выполнение комплексов упражнений для глаз 

Выполнение комплексов упражнений по 

формированию осанки 

Выполнение комплексов упражнений для 

снижения массы тела 

Выполнение комплексов упражнений по 

профилактике плоскостопия 

Выполнение комплексов упражнений при 

сутулости, нарушением осанки в грудном 

и поясничном отделах, упражнений для 

укрепления мышечного корсета, для укрепления 

мышц брюшного пресса 

Проведение студентами самостоятельно 

подготовленных комплексов упражнений, 

направленных на укрепление здоровья 

и профилактику нарушений работы органов 

4 



 

и систем организма 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования 

физической культуры личности 
56 ОК 08 

Тема 2.1. Общая 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала  8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В том числе практических занятий: 

Физические качества и способности человека 

и основы методики их воспитания. Средства, 

методы, принципы воспитания быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, координационных 

способностей. Возрастная динамика развития 

физических качеств и способностей. Взаимосвязь 

в развитии физических качеств и возможности 

направленного воспитания отдельных качеств. 

Особенности физической и функциональной 

подготовленности. 

Двигательные действия. Построения, 

перестроения, различные виды ходьбы, 

комплексы обще развивающих упражнений, в 

том числе, в парах, с предметами. 

Подвижные игры. 

6 

Выполнение построений, перестроений, 

различных видов ходьбы, беговых и прыжковых 

упражнений, комплексов обще развивающих 

упражнений, в том числе, в парах, с предметами 

Подвижные игры различной интенсивности 

2 

Тема 2.2. Легкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 8 

В том числе практических занятий: 

Техника бега на короткие, средние и длинные 

дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе 

и пересечѐнной местности, Эстафетный бег. 

Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

2 

На каждом занятии планируется решение задачи 

по разучиванию, закреплению 

и совершенствованию техники двигательных 

действий 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой 

На каждом занятии планируется решение задач 

по сопряжѐнному воспитанию двигательных 

качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий лѐгкой 

атлетикой. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в 

процессе занятий лѐгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий 

лѐгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе 

занятий лѐгкой атлетикой. 
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Тема 2.3. 

Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала 8 

В том числе практических занятий: 

Баскетбол 

Перемещения по площадке. Ведение мяча. 

Передачи мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, 

сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне 

груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. 

Броски мяча по кольцу с места, в движении. 

Тактика игры в нападении. Индивидуальные 

действия игрока без мяча и с мячом, групповые 

и командные действия игроков. Тактика игры в 

защите в баскетболе. Групповые и командные 

действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол. 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, 

верхняя прямая, верхняя боковая. Приѐм мяча. 

Передачи мяча. Нападающие удары. 

Блокирование нападающего удара. Страховка у 

сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в 

нападении. Индивидуальные действия игроков с 

мячом, без мяча. Групповые и командные 

действия игроков. Взаимодействие игроков. 

Учебная игра. 

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи 

мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка 

мяча ногой. Приѐм мяса: ногой, головой. Удары 

по воротам. Обманные движения. Обводка 

соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в 

нападении (индивидуальные, групповые, 

командные действия). Техника и тактика игры 

вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Гандбол. 

Техника нападения. Перемещения и остановки 

игроков. Владение мячом: ловля, передача, 

ведение, броски. Техника защиты. Стойка 

защитника, перемещения, противодействия 

владению мячом (блокирование игрока, 

блокирование мяча, выбивание). Техника игры 

вратаря: стойка, техника защиты, техника 

нападения. Тактика нападения: индивидуальные, 

групповые, командные действия. Тактика 

защиты: индивидуальные, групповые, командные 

действия. Тактика игры вратаря. Учебная игра. 

Бадминтон. 

Способы хватки ракетки, игровые стойки, 

передвижения по площадке, жонглирование 

воланом. Удары: сверху правой и левой 

сторонами ракетки, удары снизу и сбоку слева 
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и справа, подрезкой справа и слева. Подачи в 

бадминтоне: снизу и сбоку. Приѐма волана. 

Тактика игры в бадминтон. 

Особенности тактических действий спортсменов, 

выступающих в одиночном и парном разряде. 

Защитные, контратакующие и нападающие 

тактические действия. Тактика парных встреч: 

подачи, передвижения, взаимодействие игроков. 

Двусторонняя игра. 

Настольный теннис. 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: 

горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 

Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, 

рывки. Технические приѐмы: подача, подрезка, 

срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. 

Тактика игры, стили игры. Тактические 

комбинации. Тактика одиночной и парной игры. 

Двусторонняя игра. 

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 

1 

На каждом занятии планируется решение задачи 

по разучиванию, закреплению 

и совершенствованию техники двигательных 

действий, технико-тактических приѐмов игры 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой 

На каждом занятии планируется решение задач 

по сопряжѐнному воспитанию двигательных 

качеств и способностей: 

- в зависимости от задач занятия проводятся 

тренировочные игры, двусторонние игры на счѐт. 

- после изучения техники отдельного элемента 

проводится выполнение контрольных нормативов 

по элементам техники спортивных игр, технико- 

тактических приѐмов игры. 

2 

Тема 2.4. 

Атлетическая 

гимнастик 

(девушки) 

Содержание учебного материала 8 

В том числе практических занятий: 

Основные виды перемещений. Базовые шаги, 

движения руками, базовые шаги с движениями 

руками 

Техника выполнения движений в степ-аэробике: 

общая характеристика степ- аэробики, различные 

положения и виды платформ. Основные 

исходные положения. Движения ногами и руками 

в различных видах степ-аэробики. 

Техника выполнения движений в фитбол-

4 



 

аэробике: общая характеристика фитбол-

аэробики, исходные положения, упражнения 

различной направленности. Техника выполнения 

движений в шейпинге: общая характеристика 

шейпинга, основные средства, виды упражнений. 

Техника выполнения движений в пилатесе: 

общая характеристика пилатеса, виды 

упражнений. 

Техника выполнения движений в стретчинг-

аэробике: общая характеристика стретчинга, 

положение тела, различные позы, сокращение 

мышц, дыхание. 

Соединения и комбинации: линейной 

прогрессии, от "головы" к "хвосту", "зиг-заг", 

"сложения", "блок-метод". 

Методы регулирования нагрузки в ходе занятий 

аэробикой. Специальные комплексы развития 

гибкости и их использование в процессе 

физкультурных занятий. 

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 

1 

На каждом занятии планируется решение задачи 

по разучиванию, закреплению 

и совершенствованию техники выполнения 

отдельных элементов и их комбинаций 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой 

На каждом занятии планируется решение задач 

по сопряжѐнному воспитанию двигательных 

качеств и способностей: 

- воспитание выносливости в процессе занятий 

избранными видами аэробики. 

3 

Тема 2.5. 

Атлетическая 

гимнастик 

(юноши) 

Содержание учебного материала 8 

В том числе практических занятий: 

Особенности составления комплексов 

атлетической гимнастики в зависимости от 

решаемых задач. 

Особенности использования атлетической 

гимнастики как средства физической подготовки 

к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажѐрах для 

развития основных мышечных группы. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, 

штангами, бодибарами. 

Упражнения с собственным весом. Техника 

выполнения упражнений. Методы регулирования 

2 



 

нагрузки: изменение веса, исходного положения 

упражнения, количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного 

развития определѐнных мышечных групп. 

Круговая тренировка. Акцентированное развитие 

гибкости в процессе занятий атлетической 

гимнастикой на основе включения специальных 

упражнений и их сочетаний 

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 

1 

На каждом занятии планируется решение задачи 

по разучиванию, закреплению 

и совершенствованию основных элементов 

техники выполнения упражнений на тренажѐрах, с 

отягощениями 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой 

На каждом занятии планируется решение задач 

по сопряжѐнному воспитанию двигательных 

качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с 

направленным влиянием на развитие 

определѐнных мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе 

занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание силовой выносливости в процессе 

занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в 

процессе занятий атлетической гимнастикой; 

воспитание гибкости через включение 

специальных комплексов упражнений. 

5 

Тема 2.6. 

Лыжная 

подготовка  

Содержание учебного материала 9 

В том числе практических занятий: 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега 

может быть заменена кроссовой подготовкой. В 

случае отсутствия условий может быть заменена 

конькобежной подготовкой (обучением катанию 

на коньках). 

Одновременные бесшажный, одношажный, 

двухшажный классический ход и попеременные 

лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. 

Передвижение по пересечѐнной местности. 

Повороты, торможения, прохождение спусков, 

подъемов и неровностей в лыжном спорте. 

Прыжки на лыжах с малого трамплина. 

Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 

5 



 

км (юноши). 

Катание на коньках. 

Посадка. Техника падений. Техника 

передвижения по прямой, техника передвижения 

по повороту. Разгон, торможение. Техника 

и тактика бега по дистанции. Пробегание 

дистанции до 500 метров. Подвижные игры на 

коньках. Кроссовая подготовка. 

Бег по стадиону. Бег по пересечѐнной местности 

до 5 км. 

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 

1 

На каждом занятии планируется решение задачи 

по разучиванию, закреплению 

и совершенствованию основных элементов 

техники изучаемого вида спорта 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой 

На каждом занятии планируется решение задач 

по сопряжѐнному воспитанию двигательных 

качеств и способностей на основе использования 

средств изучаемого вида спорта 

3 

Тема 2.7. 

Плавание 

Содержание учебного материала 8 

В том числе практических занятий: 

Плавание способами кроль на груди, кроль на 

спине, брасс на груди. Старты в 

плавании: из воды, с тумбочки. Поворот: плоский 

закрытый и открытый. Проплывание дистанций 

до 100 метров избранным способом. Прикладные 

способы плавания. 

3 

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 

1 

На каждом занятии планируется решение задачи 

по разучиванию, закреплению 

и совершенствованию техники плавания 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой 

На каждом занятии планируется решение задач 

по сопряжѐнному воспитанию двигательных 

качеств и способностей в процессе занятий 

4 



 

плаванием 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП) 
18 

Тема 3.1. 

Сущность 

и содержание 

ППФП в 

достижении 

высоких 

профессиональн

ых 

результатов 

Содержание учебного материала 8 

В том числе практических занятий: 

Значение психофизической подготовки человека 

к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости 

подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Основные факторы 

и дополнительные факторы, определяющие 

конкретное содержание ППФП студентов с 

учѐтом специфики будущей профессиональной 

деятельности. Цели и задачи ППФП с учѐтом 

специфики будущей профессиональной 

деятельности. Профессиональные риски, 

обусловленные спецификой труда. Анализ 

профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования 

профессионально значимых двигательных 

умений и навыков. 

Средства, методы и методика формирования 

профессионально значимых физических 

и психических свойств и качеств. 

Средства, методы и методика формирования 

устойчивости к профессиональным 

заболеваниям. 

Прикладные виды спорта. Прикладные умения 

и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

4 

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 

2 

Разучивание, закрепление и совершенствование 

профессионально значимых двигательных 

действий 

Формирование профессионально значимых 

физических качеств 

2 

Тема 3.2. Военно 

– прикладная 

физическая 

подготовка. 

Содержание учебного материала 10 

В том числе практических занятий: 

Строевая, физическая, огневая подготовка. 

Строевая подготовка. Строевые приѐмы, навыки 

чѐткого и слаженного выполнения совместных 

действий в строю. 

Физическая подготовка. Основные приѐмы 

борьбы (самбо, дзюдо, рукопашный бой): стойки, 

падения, самостраховка, захваты. броски, 

подсечки, подхваты, подножки, болевые 

4 



 

и удушающие приѐмы, приѐмы защиты, тактика 

борьбы. 

Удары рукой и ногой, уход от ударов в 

рукопашном бою. Преодоление полосы 

препятствий. Безопорные и опорные прыжки, 

перелезание, прыжки в глубину, соскакивания 

и выскакивания, передвижение по узкой опоре. 

Огневая подготовка. Навыки обращения с 

оружием, приѐмы стрельбы с 

прицеливанием по неподвижным мишеням, в 

условиях ограниченного времени. 

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 

2 

Разучивание, закрепление и выполнение 

основных приѐмов строевой подготовки 

Разучивание, закрепление и совершенствование 

техники обращения с оружием 

Разучивание, закрепление и совершенствование 

техники основных элементов борьбы 

Разучивание, закрепление и совершенствование 

тактики ведения борьбы 

Учебно-тренировочные схватки 

Разучивание, закрепление и совершенствование 

техники преодоления 

4 

Промежуточная аттестация – зачет с оценкой - 

Всего: 86  
 

 

3. Условия реализации программы учебной дисциплины 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены следующие 

специальные помещения: 

Большой игровой зал: скамьи – 8 шт., доска меловая – 1 шт., аудио аппаратура – 1 

шт., видео аппаратура – 1 шт.,  муляжи – 7 шт., таблицы – 5 шт., плакаты – 6 шт.,  

волейбольные мячи – 6 шт., баскетбольные мячи – 6 шт., волейбольная сетка – 2 шт., 

баскетбольные кольца – 2 шт., гандбольные мячи – 4 шт., гандбольные ворота – 2 шт. 

Тренажерный зал: столы – 5 шт., стулья – 10 шт., доска маркерная – 1 шт., теннисные 

столы ученические – 2 шт.,  аудио аппаратура – 1 шт., видео аппаратура – 1 шт.,  муляжи – 6 

шт., таблицы – 4 шт., плакаты – 8 шт.,  тренажеры – 4 шт., коврики для фитнеса – 10 шт., 

скакалки – 15 шт., степ – платформа – 15 шт., обручи – 10 шт., фитболы – 8 шт., бодибары – 

10 шт., ролик для пресса – 8 шт. 

Борцовский зал: борцовские маты 16 шт., канат – 1 шт., борцовский манекен – 3 шт., 

перекладина – 2 шт., весы – 8 шт., аудио аппаратура – 1 шт., видео аппаратура – 1 шт. 

Гимнастический зал: доска меловая – 2 шт., маркерная доска – 1 шт., скамьи – 12 

шт., столов – 10 шт., стулья ученические – 20 шт., телевизор – 4 шт., мультимедийный 

проектор с экраном – 1 шт., аудио аппаратура – 2 шт., видео аппаратура – 1 шт., турник – 2 

шт., брусья – 2 шт., бревно – 2 шт., конь – 2 шт., гимнастические маты – 6 шт., лестницы и 



 

стенки – 6 шт., канаты 4 шт., гимнастические палки – 8 шт., булава – 10 шт., обруч – 10 шт., 

мяч – 8 шт., скакалка – 10 шт. 

учебно-наглядные пособия - в электронном виде 

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
 

3.2.1. Основные печатные и электронные издания 

1. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального 

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

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 599 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL:https://urait.ru/bcode/517442  

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

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., 

испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/513286 

3. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL:https://urait.ru/bcode/511813 

 

3.2.2. Дополнительные источники 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

2. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронныйресурс]. – 

URL: http://www.olympic.ru 

3. Здоровьеиобразование[Электронныйресурс].–URL:http://www.valeo.edu.ru 

4. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – URL: 

http://www.teoriya.ru 

5. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка: учебное 

пособие для среднего профессионального образования / А. А. Зайцев, В. Ф. Зайцева, С. Я. 

Луценко, Э. В. Мануйленко. – 2-е изд., перераб. и доп. – Москва: Издательство Юрайт, 

2021. – 227 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-13379-0. – Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/476678 

 

4.Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций 

 

Результаты обучения 

 

Критерии оценки 

 

Методы оценки 

ОК 8. ЗНАНИЯ: 

Роль физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном 

и социальном развитии 

человека; 

Основы здорового образа 

Знать роль 

физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном 

и социальном 

развитии человека; 

основы здорового 

образа жизни; 

Промежуточная 

аттестация в форме 

дифференцированного 

зачета. 

 

Экспертная оценка 

усвоения 

теоретических знаний 

https://urait.ru/bcode/517442
https://urait.ru/bcode/513286
https://urait.ru/bcode/511813
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.valeo.edu.ru/
http://www.teoriya.ru/
https://urait.ru/bcode/476678


 

жизни; 

Условия 

профессиональной 

деятельности и зоны 

риска физического 

здоровья для 

специальности; 

Средства профилактики 

перенапряжения 

условия 

профессиональной 

деятельности и зоны 

риска физического 

здоровья для 

специальности; 

средства 

профилактики 

перенапряжения. 

в процессе: 

- письменных/ устных 

ответов, 

- тестирование; 

 

Экспертная оценка 

результатов 

деятельности 

обучающихся в 

процессе освоения 

образовательной 

программы: 

- на практических 

занятиях; 

- при ведении 

календаря 

самонаблюдения; 

- при проведении 

подготовленных 

студентом фрагментов 

занятий (занятий) с 

обоснованием 

целесообразности 

использования средств 

физической культуры, 

режимов нагрузки 

и отдыха; 

- при тестировании в 

контрольных точках. 

 

Лѐгкая 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 

лѐгкой атлетики. 

 

Спортивные игры. 

Экспертная оценка: 

- техники базовых 

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 

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. 



 

элементов, 

-техники спортивных 

игр (броски в кольцо, 

удары по воротам, 

подачи, передачи, 

жонглированиие), 

-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. 

 

5. Типовые контрольные задания или иные учебно-методические материалы, 

необходимые для оценивания степени сформированности компетенций в 

процессе освоения учебной дисциплины 

5.1. Вопросы для устного опроса 

 

1. Питание и двигательный режим студента 

2. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основных систем 

организма. 

3. Баскетбол – как средство развития координационных способностей 

4. Волейбол - как средство развития координационных способностей. 

5. Профилактика осанки средствами физических упражнений 

6. Методика упражнений, способствующих снижению веса. 

7. Развитие общей выносливости. Средства и методы. 

8. Развитие силы и силовой выносливости. Средства и методы. 

9. Развитие скоростных качеств. Средства и методы. 

10. Утомление и восстановление организма. Роль физических упражнений в 

регулировании этих состояний. 

11. Составление и обоснование индивидуального комплекса физических упражнений 

12. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений 

13. Тренажеры и их использование для развития физических качеств (общей силы, 

силовой выносливости, скоростной и скоростно-силовой выносливости) 

14. Методика проведения производственной гимнастики с учетом будущей профессии 

15. Внешняя среда и ее воздействие на организм человека. 

16. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной 

деятельности. 

17. Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем 

18. Процесс организации здорового образа жизни 

19. Особенности правовой базы в отношении спорта и физической культуры в России. 



 

20. Современные популярные оздоровительные системы физических упражнений 

21. Основные причины травматизма. Профилактика травматизма. 

22. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. 

23. Комплекс утренней гигиенической гимнастики. 

24. Научная организация труда: утомление, режим, гиподинамия, работоспособность, 

25. Двигательная активность, самовоспитание. 

26. Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и отдыха; 

27. Содержание, формы и основы методики самостоятельных занятий (утренняя 

гигиеническая гимнастика, индивидуальные домашние задания, упражнения в режиме 

учебного дня). 

28. Факторы, определяющие интерес молодежи к физкультурно-оздоровительной 

деятельности. 

29. Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

30. Дозирование физических нагрузок с учетом функционального состояния. 

31. Психофизиологические основы учебного труда 

 

5.2. Вопросы для собеседования 

1. 1. Какие качества развивают командные виды спорта? 

2. Методика судейства в футболе. 

3. Методика судейства в баскетболе. 

4. Методика судейства в волейболе 

5. Правила организации соревнований. Принципы составления положений о 

проведении соревнований. 

6. Ведение протоколов соревнований 

7. Что такое личная гигиена? 

8. Что определяет техника безопасности 

9. Порядок действия при чрезвычайных ситуациях: 

- правильная последовательность действий при землетрясении? 

- правильная последовательность действий при наводнении? 

 -правильная последовательность действий при быстро распространяющемся пожаре? 

10. Что относится к основным составляющим здорового образа жизни ? 

11. В какой последовательности следует осматривать пострадавшего при его 

травмировании? 

12. Назовите этапы оказания первой доврачебной помощи пострадавшему: 

13. Куда накладывается кровоостанавливающий жгут на конечность при 

кровотечении? 

14. На какой срок может быть наложен кровоостанавливающий жгут? 

15. В каком порядке проводятся мероприятия первой помощи при ранении? 

16. Признаки обморока, оказание первой помощи. 

17. Первая медицинская помощь при ушибе, вывихе , переломе конечности? 

18. Какова первая помощь при наличии признаков термического ожога второй 

степени (покраснение и отек кожи, образование на месте ожога пузырей, наполненных 

жидкостью, сильная боль)? 

 

5.3. Перечень контрольных работ 

      

1. Контрольная работа по разделу «Легкая атлетика» - сдача контрольных нормативов. 

2. Контрольная работа по теме: Волейбол – сдача контрольных нормативов. 

3. Контрольная работа по теме: Баскетбол – сдача контрольных нормативов. 

4. Туризм- сдача контрольных  нормативов. 

5. Контрольная работа по теме: ОФП – сдача контрольных нормативов. 



 

 

 

6. Требования к условиям реализации рабочей программы дисциплины 

6.1. Общесистемные требования 
 

Электронная информационно-образовательная среда ФГБОУ ВО «КЧГУ» 

http://kchgu.ru- адрес официального сайта университета. 

https://do.kchgu.ru- электронная информационно-образовательная среда КЧГУ. 

 

Электронно-библиотечные системы (электронные библиотеки) 

Учебный год 
Наименование документа с указанием 

реквизитов 

Срок действия 

документа 

2025-2026 

учебный год 

Электронно-библиотечная система ООО «Знаниум».  

Договор № 249 эбс от 14.05.2025 г.  

Электронный адрес:  https://znanium.com 

от 14.05.2025г. 

до 11.05.2026г. 

2025-2026 

учебный год 

Электронно-библиотечная система «Лань». Договор 

№ 10 от 11.02.2025 г. 

Электронный адрес:  https://e.lanbook.com 

от 11.02.2025г. 

до 11.02.2026г. 

2025-2026 

учебный год 

Электронная библиотека Юрайт Договор № 26 от 

11.04.2025 г. 

от 11.04.2025г. 

до 28.05.2026г. 

2025-2026 

учебный год 

 

Электронно-библиотечная система КЧГУ. 

Положение об ЭБ утверждено Ученым советом от 

30.09.2015г. Протокол № 1. 

Электронный адрес: http://lib.kchgu.ru 

Бессрочный 

2025-2026 

учебный год 

Национальная электронная библиотека (НЭБ). 

Договор №101/НЭБ/1391-п от 22. 02. 2023 г. 

Электронный адрес: http://rusneb.ru 

Бессрочный 

2025-2026 

учебный год 

Научная электронная библиотека «ELIBRARY.RU». 

Лицензионное соглашение №15646 от 21.10.2016 г. 

Электронный адрес: http://elibrary.ru 

Бессрочный 

2025-2026 

учебный год 

Электронный ресурс Polpred.com Обзор  СМИ. 

Соглашение. Бесплатно. 

Электронный адрес: http://polpred.com 

Бессрочный 

6.2. Материально-техническое и учебно-методическое обеспечение дисциплины 

Занятия проводятся в учебных аудиториях, предназначенных для проведения занятий 

лекционного и практического типа, курсового проектирования (выполнения курсовых 

работ), групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной 

аттестации в соответствии с расписанием занятий по образовательной программе. С 

описанием оснащенности аудиторий можно ознакомиться на сайте университета, в разделе 

материально-технического обеспечения и оснащенности образовательного процесса по 

адресу: https://kchgu.ru/sveden/objects/  

6.3. Необходимый комплект лицензионного программного обеспечения  

 MicrosoftWindows  (Лицензия № 60290784), бессрочная 

 MicrosoftOffice (Лицензия № 60127446), бессрочная 

 ABBY FineReader (лицензия № FCRP-1100-1002-3937), бессрочная 

 CalculateLinux (внесѐн в ЕРРП Приказом Минкомсвязи №665 от 30.11.2018-2020), 

бессрочная 

 Google G Suite for Education (IC: 01i1p5u8), бессрочная 

http://kchgu.ru-/
https://do.kchgu.ru-/
https://znanium.com/
https://e.lanbook.com/
http://lib.kchgu.ru/
http://rusneb.ru/
http://elibrary.ru/
http://polpred.com/
https://kchgu.ru/sveden/objects/


 

 Kasрersky Endрoint Security (Лицензия № 280E-210210-093403-420-2061), с 

25.01.2023 г. по 03.03.2025 г. 

 Kaspersky Endpoint Security. Договор №0379400000325000001/1 от 28.02.2025г. 

Срок действия лицензии с 27.02.2025г. по 07.03.2027г. 

6.4. Современные профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы 

1. Федеральный портал «Российское образование»- https://edu.ru/documents/ 

2. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов (Единая коллекция ЦОР) – 

http://school-collection.edu.ru/   

3. Базы данных Scoрus издательства  Elsеvirhttp://www.scoрus.сom/search/form.uri? 

disрlay=basic.  

4. Портал Федеральных государственных образовательных стандартов высшего  

образования - http://fgosvo.ru.  

5. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов (ФЦИОР) –

http://еdu.ru.  

6. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов (Единая коллекция ЦОР) – 

http://school-collection.edu.ru. 

7. Информационная  система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам» 

(ИС «Единое окно») – http://window/edu.ru.  
 

7. Особенности организации образовательного процесса для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья 

В ФГБОУ ВО «Карачаево-Черкесский государственный университет имени У.Д. 

Алиева»  созданы условия для получения высшего образования по образовательным 

программам обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ). 

Специальные условия для получения образования по ОПВО обучающимися с 

ограниченными возможностями здоровья определены «Положением об обучении лиц с ОВЗ 

В КЧГУ», размещенным на сайте Университета по адресу: http://kchgu.ru.  
 

 

https://edu.ru/documents/
http://school-collection.edu.ru/
http://www.scoрus.сom/search/form.uri?%20disрlay=basic
http://www.scoрus.сom/search/form.uri?%20disрlay=basic
http://fgosvo.ru/
http://еdu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://window/edu.ru
https://kchgu.ru/wp-content/uploads/2015/01/Polozhenie-ob-obuchenii-lits-s-OVZ.pdf
http://kchgu.ru/
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