
МИНОБРНАУКИ РОССИИ 

 
 

Филиал  

федерального государственного бюджетного образовательного учреждения  

высшего образования «Российский государственный  

гуманитарный университет» в г. Домодедово Московской области 

(Филиал РГГУ в г. Домодедово) 

 

 

 
Отделение среднего профессионального образования 

 
 
 
 
 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по дисциплине:  

СГЦ.04  ФИЗИЧЕСКАЯ ЛИТЕРАТУРА/АДАПТИВНАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

2-3  курс 

 

 

Специальность: (код и наименование специальности): 

43.02.16 Туризм и гостеприимство 

 

 

Квалификация специалистов среднего звена:  

Специалист по туризму и гостеприимству 

 

 

Домодедово 2023 год 



 
ОДОБРЕНА  

Предметной (цикловой) 

Комиссией общих гуманитарных и 

социально-экономических дисциплин  

Протокол  

№2 

От «10» апреля 2023 г 

 

 

 Разработана на основе требований 

Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего 

профессионального образования (ФГОС 

СПО) по специальности 43.02.16 Туризм и 

гостеприимство 

 

 

 

 

Авторы: 
 Бурцев Е.А. – преподаватель среднего профессионального 

образования 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  стр. 

1 ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ  4 

2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ  6 

3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ  10 

4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ  

12 



1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУР/АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения программы 

Программа дисциплины является частью программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности 

43.02.16 Туризм и гостеприимство. 

Дисциплина реализуется отделением среднего профессионального 

образования филиала РГГУ в г. Домодедово. 

 

1.2.Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена  

Дисциплина «Физическая культура/Адаптивная физическая культура» входит 

в социально-гуманитарный цикл специальности СПО 43.02.16 Туризм и 

гостеприимство. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 8. 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности 

1. В рамках программы учебной дисциплины обучающимися 

осваиваются умения и знания 

Код 

ПК, 

ОК 

 
Умения 

 
Знания 

ОК 08 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. 

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. 

 

1.3. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины: 

Максимальной учебной нагрузки студента  142 часов, в том  числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 142 часа; 

самостоятельной работы обучающегося 24 часа. 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА/АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

 



 

2.1. Объём дисциплины и виды работы 

 

Вид учебной работы Объём часов 
 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 142 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего), в том 

числе: 

142 

лекции 6 

в том числе с профессиональной составляющей - 

практические занятия 112 

в том числе с профессиональной составляющей - 

Самостоятельная работа студента (всего) 24 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
2.  

 

 
 

Наименование разделов и тем 

 

 
Содержание учебного материала и формы организации 

деятельности обучающихся 

Объем, акад. ч 

/ в том числе 

в 

форме 

практической 

подготовки, 
акад ч 

Коды 

компетенций, 

формировани ю 

которых 

способствует 

элемент 
программы 

1 2 3 4 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности 16  

Тема 1.1. 

Общекультурное и социальное 

значение физической культуры. 

Здоровый образ жизни. 

 

Содержание учебного материала   

1. 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. 

2. 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 человека, умственную и физическую 

работоспособность, адаптационные возможности человека. 

3. 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 

 ОК 08 



 стиля жизни. Двигательная активность человека, её 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. 

  

Теоретическое обучение 4 

1.Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 
1 

2.Основы здорового образа жизни; 1 

3.Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического 

здоровья для специальности; 
1 

4.Средства профилактики перенапряжения. 1 

Практические занятия 12 

1.Выполнение комплексов дыхательных упражнений 2 

2.Выполнение комплексов утренней гимнастики 2 

3.Выполнение комплексов упражнений для глаз 1 

4.Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки 1 

5.Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела 1 

6.Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия 1 

7.Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением 

осанки в грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления 

мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса 

 

2 

8.Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов 

упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику 

нарушений работы органов и систем организма 

 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики 

Соблюдение оптимальных режимов суточной деятельной активности на 

основе выполнения физических упражнений 

 
1 



Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 62  

Тема 2.1. 

Общая физическая 

подготовка 

 

Содержание учебного материала 

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. 

 ОК 08 

Практические занятия 7 

1.Выполнение построений, перестроений; 1 

2. Выполнение различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений; 3. 1 

3.Выполнение комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. 

1 

4.Подвижные игры различной интенсивности. 1 

5.Подвижные игры различной интенсивности. 1 

6.Подвижные игры различной интенсивности. 1 

7.Подвижные игры различной интенсивности. 1 

Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе 

самостоятельных занятий 

 

1 

Тема 2.2. 

Легкая атлетика  

Содержание учебного материала 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 

виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 

спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

 ОК 08 

Практические занятия 12 

1.Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
1 



 2.Обучение техники низкого старта 
1 

 

3.Совершенствование техники низкого старта. 
1 

4.Обучение техники на короткие дистанции 1 

5.Совершенствование техники на короткие дистанции 1 

6.Обучение техники бега на средние дистанции. 1 

7.Совершенствование техники бега на средние дистанции. 1 

8.Освоение техники кроссового бега. 1 

9.Совершенствование техники кроссового бега. 1 

10.Освоение техники прыжка в длину с места, с разбега. 1 

11.Совершенствование техники прыжка в длину с места, с разбега. 1 

12. Судейство, ведение протоколов на соревнованиях по легкой атлетике. 1 

Тема 2.3. 

Спортивные игры  

Содержание учебного материала 

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. Приём 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. 

 ОК 08 



Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, 

головой. Остановка мяча ногой. Приём 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. 

Настольный теннис. 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, 

вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. 

Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, 

топсудар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика 

одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

 

Теоретическое обучение 1 

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 

Практические занятия 35 

1.Техника безопасности на уроках спортивные игры. 1 

2. Обучение техники ведения мяча. 1 

3.Совершенствование техники ведения мяча. 1 

4.Освоение техники ловли и передач мяча 1 

5.Совершенствование техники ловли и передач мяча 1 

6.Освоение техники бросков по кольцу. 1 

7.Совершенствование техники бросков по кольцу. 1 

8. Освоение техники штрафного броска. 1 

9. Совершенствование техники штрафного броска. 1 

10. Проведение двусторонней игры в баскетбол. 1 

11. Освоение стойки игроков передней линии, задней линии 1 

12. Совершенствование стойки игроков передней линии, задней линии 1 
 



13. Освоение тактических построений 1 

14. Совершенствование тактических построений. 1 

15. Освоение подачи мяча: нижняя боковая, прямая, верхняя боковая, прямая. 1 

16. Совершенствование подачи мяча: нижняя боковая, прямая, верхняя боковая, 

прямая. 
1 

17. Обучение техники нападающего удара через сетку. 1 

18. Совершенствование техники нападающего удара через сетку. 1 

19. Основные технические приемы в волейболе 1 

20. Двусторонняя игра в волейбол. 1 

21.Освоение техники перемещений по полю. 1 

22. Совершенствование техники перемещений по полю. 1 

23. Освоение техники ведения и передачи мяча. 1 

24. Совершенствование ведения и передачи мяча. 1 

25. Освоение техники в защите. 1 

26. Совершенствование техники в защите. 1 

27. Освоение техники удара по мячу, по воротам. 1 

28. Совершенствование техники удара по мячу, по воротам. 1 

29. Тактика игры: индивидуальные, групповые, командные действия. 1 

30. Двусторонняя игра в футбол. 1 

31. Освоение стойки игрока, способов держания ракетки. Совершенствование 

стойки игрока, способов держания ракетки. 
1 

32. Освоение техники передвижений: шаги, прыжки, рывки. Совершенствование 

техники передвижений: шаги, прыжки, рывки. 
1 

33. Освоение технических приёмов: подача, подрезка, срезка. 1 

34. Совершенствование технических приёмов: подача, подрезка, срезка. 1 

35. Двусторонняя игра в настольный теннис 1 
 



Тема 2.4. 

Атлетическая гимнастика  

Содержание учебного материала 

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-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. 

 ОК 08 

Теоретическое обучение 1 

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 

 Практические занятия 6 

1.Освоение комбинаций упражнений на гимнастической стенке. 1 

2.Совершенствование комбинаций упражнений на гимнастической стенке. 1 

3.Освоение комбинаций упражнений на тренажерах. 1 

4.Совершенствование комбинаций упражнений на тренажерах. 
1 

5.Освоение силовой способности и выносливости. 1 

. 6.Совершенствование  силовой способности и выносливости. 1 



Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)   

Тема 3.1. 

Сущность 

и содержание ППФП в 

достижении высоких 

профессиональных 

результатов 

 

Содержание учебного материала 

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 учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и 

задачи ППФП с учётом 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. 

 ОК 08 

Теоретической обучение 1 

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 

Практические занятия 11 

1.Двигательные качества согласно выбранной профессии. 1 

2. Разучивание профессионально значимых двигательных действий. 1 

3. Закрепление профессионально значимых двигательных действий. 1 

4. Упражнения на согласованность движений рук и ног. 1 

5. Подвижные игры 1 

6.Разучивание упражнений на развитие общей выносливости. 1 

7. Разучивание упражнения на тренажерах для развития силы рук. 1 

8. Развитие статической выносливости мышц рук и плечевого пояса. 1 

9. Разучивание упражнений на развитие общей выносливости. 1 

10. Совершенствование профессионально значимых двигательных действий. 1 

11. Формирование профессионально значимых физических качеств. 1  



 

Тема 3.2. 

Военно – прикладная 

физическая подготовка 

 

Содержание учебного материала 

Строевая, физическая, огневая подготовка. Строевая подготовка. Строевые 

приёмы, навыки чёткого и слаженного выполнения совместных действий в 

строю. 

Физическая подготовка. Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, рукопашный 

бой): стойки, падения, самостраховка, захваты. броски, подсечки, подхваты, 

подножки, болевые и удушающие приёмы, приёмы 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, приёмы стрельбы с 

прицеливанием по неподвижным мишеням, в условиях ограниченного времени. 

 ОК 08 

Теоретическое обучение 1 

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 

Практические занятия 11 

1.Разучивание основных приёмов строевой подготовки. 1 

2.Закрепление основных приёмов строевой подготовки. 1 

3.Выполнение основных приёмов строевой подготовки. 1 

4.Разучивание, закрепление техники обращения с оружием. 1 

5.Разучивание, закрепление техники основных элементов борьбы. 1 

6.Разучивание тактики ведения борьбы. 1 

7. Закрепление тактики ведения борьбы. 1 

8. Учебно-тренировочные схватки 1 

9.Учебно-тренировочные схватки. 1 

10.Разучивание техники преодоления. 1 

11.Закрепление техники преодоления. 1 

Промежуточная аттестация 2 

Всего: 142 



 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА/АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА».                                             

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению.        

Учебная аудитория (тренажерный зал) для проведения занятий всех видов, 

предусмотренных образовательной программой, в том числе групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной 

аттестации, оснащенная оборудованием, техническими средствами обучения 

и материалами, учитывающими требования международных стандартов. 

Специализированное оборудование: 

тренажер для гиперэкстензии; тренажер Кроссовер; степпер Kettler; тренажер 

вертикальной и горизонтальной тяги; тренажер вертикального жима; тренажер 

для пресса; тренажер Butterfly; тренажер Смита; мульти тренажер Тorneo; 

гребной тренажер; беговая дорожка; тренажер универсальный (штанга) 

Тorneo; велотренажер; универсальная стойка для приседания со штангой; стол 

теннисный; шведская стенка; навесной турник; степ-платформа большая; 

степ-платформа маленькая; стол для армрестлинга; скамья; стойка для 

гантельного ряда; гантели; фитболы; коврики; бодибары; теннисные ракетки; 

теннисные шары; музыкальная установка; телевизор; шкаф для хранения 

спортинвентаря. 

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе 

отечественного производства: 

Windows 10, КонсультантПлюс, Kaspersky Еndpoint Security. Компьютерная 

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

информационно-образовательную среду филиала. 

Библиотека (читальный зал, помещение для самостоятельной работы 

обучающихся). 

Технические средства обучения: 

компьютеры в сборе; телевизор Sharp; беспроводная клавиатура Clevy с 

большими ярко окрашенными кнопками и разделителем для лиц с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата; роллер, заменяющий 

компьютерную мышь, для лиц с нарушениями опорно-двигательного 

аппарата; видеоувеличитель электронный ручной, позволяющий читать 

слабовидящим людям плоскопечатный текст на мониторе (экране) с 

возможностью увеличения текста; портативный дисплей Брайля Focus 14 Blue, 

включающий точечную клавиатуру, возможность подключения к ПК; 

клавиатура со шрифтом Брайля; наушники; колонки. 

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе 

отечественного производства: 

Windows 10, Microsoft Office, Консультант Плюс, Kaspersky Еndpoint Security. 

Компьютерная техника с подключением к сети Интернет» и доступом в 

электронную информационно-образовательную среду филиала. 

Помещение для самостоятельной работы обучающихся. 



 

Специализированная мебель: 

комплект учебной мебели (стол, стул) по количеству обучающихся; комплект 

мебели для 

преподавателя; маркерная доска. 

Технические средства обучения: 

компьютер в сборе для преподавателя; компьютеры в сборе для обучающихся; 

колонки; проектор, экран. 

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе 

отечественного производства: 

Windows Server 2016, Windows 10, Microsoft Office, КонсультантПлюс, 

Система ГАРАНТ, Kaspersky Еndpoint Security. 

Компьютерная техника с подключением к сети «Интернет» и доступом в 

электронную информационно-образовательную среду филиала. 

 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники: 

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, 2021. 

— 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534- 13554-1. 

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

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

е изд., испр. 

— Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. 

Дополнительные источники: 

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

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

Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534- 02612-2. 

2. Бурухин, С. Ф. Методика обучения физической культуре. гимнастика: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. 

Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 

173 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5- 534-07538-0. 

 

 

Интернет-ресурсы: 

1. Электронная библиотека https://znanium.com 

2. Электронная библиотека  www.iprbookshop.ru 

3. Электронная библиотека https://urait.ru/ 

4. Портал «Гуманитарное образование» http://www.humanities.edu.ru/. 

5. Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru/. 

https://znanium.com/
http://www.iprbookshop.ru/
http://www.humanities.edu.ru/
http://www.edu.ru/


 

6. Федеральное хранилище «Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов» http://school-collection.edu.ru 

7. Федеральное хранилище «Единая коллекция цифровых 

образовательных ресурсов» http://school-collection.edu.ru 

 

3.3. Особенности реализации дисциплины для обучающихся из числа 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья  

Для лиц, имеющих ограниченные возможности здоровья и инвалидов, 

по их желанию, разрабатывается индивидуальный учебный план с учетом 

особенностей их психофизического развития и состояния здоровья.   

Инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья 

обеспечены печатными и электронными образовательными ресурсами в 

формах, адаптированных к ограничениям их здоровья.  

Для осуществления процедур текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся, предусмотрено создание 

адаптированных фондов оценочных средств, для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидов, позволяющих оценить достижение ими 

запланированных результатов обучения и уровень сформированности 

компетенций.  

Форма проведения текущего контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации по дисциплине для лиц с ограниченными возможностями здоровья 

и инвалидов может устанавливаться с учетом индивидуальных 

психофизических особенностей (устно, письменно на бумаге, письменно на 

компьютере, в форме тестирования и т.п.) При необходимости им может быть 

предоставлено дополнительное время для подготовки ответа на зачете.  

 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ  

Контроль  и  оценка  результатов  освоения  дисциплины  

осуществляется преподавателем    в    процессе    проведения    

практических    занятий, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных расчетов показателей. 

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


 

Профессионально-прикладная 

физическая подготовка. 

Знать средства и методы 

направленного 

формирования: 

профессионально 

значимых двигательных 

навы-ков, 

профессионально важных 

физических и психических 

качеств, а также методы 

устойчивости к 

профессиональны

м заболеваниям. 

Контрольные задания, тесты, 

самостоятельная работа, наблюдение. 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания:   

Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов. 

Знать основы физической 

культуры, её сущность и 

ценности. Иметь 

представление о структуре 

профес-сионально- 

личностного развития в 

процессе физического 
воспитания. 

Контрольные задания, тесты, 

самостоятельная работа 

Социально-биологические 

основы физической культуры. 

Знать средства физической 

культуры и спорта в совер- 

шенствовании 

функциональных 

возможностей ор- ганизма. 

Иметь представление о 

способах повышения 

устойчивости организма 

человека к различным 
условиям внешней среды. 

Контрольные задания, тесты, 

самостоятельная работа, 

наблюдение. 

Основы здорового образа 

жизни.Физическая культура в 

обеспечении здоровья. 

Знать основные 

составляющие ЗОЖ и 

требования к его 

организации. Понимать 

значение самовоспитания и 

самосовершенствования в 

ЗОЖ. 

Контрольные задания, тесты, 

самостоятельная работа, 

наблюдение 

Психологические основы 

учебного труда и 

интеллектуальной 

деятельности. Средства 

физической культуры в 

регулировании 
работоспособности. 

Знать основные причины 

изменения 

психофизического 

состояния в периодсессии, 

а также критериинервно- 

эмоционального 
утомления. 

Контрольные задания, тесты, 

самостоятельная работа, 

наблюдение. 

Общая физическая и 

специальная подготовка в 

системе  физического 

воспитания. 

Знать цели и задачи общей 

и специальной физической 

подготовки, физические 

способности человека и их 

совершенствование. Иметь 

представление о формах и 

методах физического вос- 

питания. 

Контрольные задания, тесты, 

самостоятельная работа, 

наблюдение. 



 

Правила базовых видов 
спорта 

Знать технику и 

правилаизучаемых 

видов спорта. 

Контрольные задания, 

тесты,самостоятельная работа 

Умения: 

Использование физической 

культуры в организации 

здорового образа жизни и 

активногоотдыха. 

Умение использовать 

разнообразные формы и 

виды физкультурной 

деятельности для 

организации здорового 

образа жизни, 

активного отдыха и 

досуга; 

Оценка техники, сдача контрольного 

норматива, практические занятия, 

внеаудиторная самостоятельная 

работа, зачёт 

Поддержание 

работоспособности и 

профилактика проблем со 

здоровьем. 

Владение современными 

технологиями 

укрепления исохранения 

здоровья, поддержания 

работоспособности, 

профилактики 

предупреждения 

заболеваний, связанных 

с учебной и 

производственной 
деятельностью; 

Оценка техники, сдача контрольного 

норматива, практические занятия, 

внеаудиторная самостоятельная 

работа, зачёт 

Осуществление 

самоконтроля при занятиях 

спортом и физическими 

упражнениями 

Владение основными 

способами 

самоконтроля 

индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и 

физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств; 

Оценка техники, сдача контрольного 

норматива, практические занятия, 

внеаудиторная самостоятельная 

работа, зачёт 

 

Примеры вопросов для устного опроса: 

 

1. Способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой 

это: а) гибкость; 

б) растяжение; в) стройность. 

2. Способность быстро усваивать сложно координационные, точные 

движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от условий это: 

а) ловкость; 

б) быстрота; в) натиск. 

3. Назовите основные физические качества человека: 



 

а) скорость, быстрота, сила, гибкость; 

б) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость; 

в) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация. 

4. Назовите элементы здорового образа жизни: 

а) двигательный режим, закаливание, личная и общественная гигиена; б) 

рациональное питание, гигиена труда и отдыха, гармонизация 

психоэмоциональных отношений в коллективе; 

в) все перечисленное. 

5. Укажите, что понимается под закаливанием: 

а) купание в холодной воде и хождение босиком; 

б) приспособление организма к воздействию вешней среды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными 

играми. 

6. Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает: а) 

безопасность занимающихся; 

б) лучшее выполнение упражнений; 

в) рациональное использование инвентаря. 

7. Первая помощь при обморожении: 

а) растереть обмороженное место снегом; 

б) растереть обмороженное место мягкой тканью; в) приложить тепло к 

обмороженному месту. 

8. Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает 

наибольший эффект, нацеленный на оздоровление: 

а) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями на 

свежем воздухе; 

б) аэробика; в) альпинизм; 

г) велосипедный спорт. 

9. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития гибкости: 

а) акробатика; 

б) тяжелая атлетика; 



 

  

в) гребля; 

г) современное пятиборье. 

10. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития силы: 

а) самбо; 

б) баскетбол; в) бокс; 

г) тяжелая атлетика. 

11. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития скоростных способностей: 

а) борьба; 

б) бег на короткие дистанции; в) бег на средние дистанции; г) бадминтон. 

12. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития координационных способностей: 

а) плавание; б) гимнастика; в) стрельба; 

г) лыжный спорт. 

13. Здоровый образ жизни - это способ жизнедеятельности направленный 

на . а) развитие физических качеств; 

б) поддержание высокой работоспособности; в) сохранение и улучшение 

здоровья; 

г) подготовку к профессиональной деятельности. 

14. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена: а) 

сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; б) степенью 

преодолеваемых при их выполнении трудностей; в) утомлением, 

возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

Состав программного обеспечения (ПО), современных профессиональных баз 

данных БД и информационно-справочные систем (ИСС)  (2021 г.) 

1. Перечень ПО 

Таблица 1 

№п

/п 

Наименование ПО Производитель Способ распространения 

(лицензионное или 

свободно 

распространяемое) 



 

1 Операционная система 

тонких клиентов WTware 

WTware Лицензионное 

2 Windows server 2008 Microsoft Лицензионное 

3 Microsoft office  

2010/2013 

Microsoft Лицензионное 

4 Windows 7 Pro Microsoft Лицензионное 

5 MyTestXPro MyTestX Лицензионное 

6 Windows server 2012 Microsoft Лицензионное 

7 Windows 8.1 Microsoft Лицензионное 

8 Windows 10 Pro Microsoft Лицензионное 

9 Dr. Web Dr. Web Лицензионное 

10 Касперский Лаборатория 

Касперского 

Свободно 

распространяемое 

11 Adobe Acrobat Reader 9 Adobe Systems Лицензионное  

12 Zoom Zoom Свободно 

распространяемое 

13 Discord Discord Свободно 

распространяемое 
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